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Arshavir Ter Hovannessian, mongoli oa buka ena, ea neng a shoa tlas'a khatello ea 
mafu a sa tSoaneng lilemong tse 19 tse fetileng, hona joale o pholositsoe ka ho feletseng mathateng ‘ohle a 
hae ka raw-veganism,' me ha a le lilemo li 75, o phetse hantle ka ho feletseng ka matla a mohlankana. Hae 
mosebetsi oa letsatsi le letsatsi ke ho bontSa batho hore mafu ‘ohle le litlokotsi tse ling tsa lefats'e lena li bakoa ke ho 
sebelisoa ha lijo tse phehiloeng (tse bolailoeng) le lithethefatsi tsa lik'hemik‘hale le lintho tse ling tse shoeleng. 
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ARSHAVIR TER-HOVANNESSIAN (ATERHOV) 


KHOTHA KHOA 


LefatSe le Lecha le se Nang Mafu, Bokhopo le Chefo 


Odara 'me U hasane RAW-EATING 


PHASOA EA HO JA E RAFI KE MOHLOMPHEHI LE 
MOSEBETSI OA MOTHO KA HO FETISISA LEFATSENG HONA 


Phetolelo: Khatiso ea 3 ea Senyesemane e nilafalitsoeng + khati$o ea Persian th (1976) & 
Bukana ea Persia e bitsoang "Cooked eating, a deadly addiction" (1980) e 
fetoletsoeng ka Senyesemane. 
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PREFACE ho isa ho 2nd EDITION 


Karolo ea pele ea buka ea hona joale e hatisitsoe ka 1963 tlas'a sehlooho 
sa RAW-EATING. Bulung eo e nyane, e neng e kenyelletsa kakaretso e 
khuts'oane ea maikutlo a ka mabapi le phepo e nepahetseng, ke ne ke amme 
hoo e batlang e le karolo e 'ngoe le e 'ngoe ea bohlokoa ea ho ja lijo tse tala. 
Ka kakaretso, ha ho hlokahale ho kena lintlheng tsa nako e telele e le hore u 
phatlalatse 'nete e bonolo ho lefats'e ea hore ts'ebetso ea ho pheha le ho 
hloekisa, eo ka eona limatlafatsi tsa tlhaho li senyehang hore e be lintho tseo e 
seng tsa tlhaho, hase feela ts'ebetso e kotsi. roba melao ea tlhaho, empa ke 
sesosa se ka sehloohong sa mafu 'ohle. Motho ea sa tsebeng letho ka ho fetisisa 
a ka lemoha ka ho hlaka hore, ho e-na le ho lokolla batho maloetseng, 
saense ea bongaka e thehiloeng lijong tse phehiloeng le lithethefatsi tse 
chefo e lebisa moloko oa batho maloetseng a mangata a tebileng, ao 
libypuoa tse ling tsohle tse phelang li itSireletsang ho tsona. 


Ka mor’a ho bala mela e seng mekae feela tabeng ena, motho ea 
bonang ka ho hlaka o tsoha ho se tsotelleng ha hae ’me o hlokomela botebo 
bo feletseng ba boemo. Leha ho le joalo, bongata bo boholo ba batho, bo 
foufalitsoe ke likhopolo tse fosahetseng tsa morao-rao tsa saense ea bongaka 
le ho khesoa ke letSoele la likhopolo tse inahannoeng esale pele, li lakatsa ho 
fumana boitsebiso bo eketsehileng tabeng ena. Ke ka hona, karolong ea 
bobeli ea buka ena, ke tlileng ka litIhaloso tse eketsehileng le tse qaqileng 
haholoanyane mabapi le lipotso tse ngata tsa bohlokoa. Ka nako e ts'oanang 
molemo o nkiloe monyetla oa ho etsa liphetoho tse nyenyane tse 'maloa le 
litokiso karolong ea pele. Nakong ea khatiso ea pele ea buka khopolo ea ho ja lijo 
tse tala e ne e ntse e le methating ea eona e sa tloaelehang; kajeno e se e 
sebelisoa linaheng tse ngata haholo. Ka ho tela lijo tse phehiloeng le 
lithethefatsi tse chefo, batho ba likete-kete ba nang le kelello lefatšeng lohle ba 
ipholisitse maloetseng a bona a nako e telele 'me hona joale ba khona ho 
thabela bophelo bo se nang matšoenyeho ba bophelo bo botle le thabo. Qetellong 
ea buka ke fane ka khetho e nyenyane ea mangolo a mangata a amohetsoeng ho tsoa ho 


Ha ho qaptjoa mochini kapa sesebelisoa se secha, liteko tse 'maloa tse 
atlehileng li nkuoa li lekane ho netefatsa kapa ho paka boqapi boo. Kajeno, 
batho ba likete ba phelang hantle lefatšeng ho pota ke bopaki bo phelang ba hore 


1 
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ho ja lijo tse tala ho pholosa moloko oa batho litleneng tse sehlyhy tsa lefu le leng le le 
leng le lefatSeng. Motho a ka be a ile a nahana hore sena se ka be se lekane ho tsosa 
lefatSe la saense ho se tsotelleng ha lona le ho kholisa motho e mong le e mong 

melemo e meholo eo ho ja tse tala ho re tlisetsang eona kaofela. 

Kajeno batho ba foufalitsoeng ke bokhoba ba temallo ba hlophisa likopano tsa 

machaba bakeng sa ho loantSa seo ho nahanoang hore ke khaello ea lijo lefatSeng 

lohle le ho fana ka lipuo tse sa feleng ka litaba tse somang, ha karolo ea 80 lekholong ea 
lijo tsa sebele tseo re li fuoang ka tlhaho li senngoa ka ho se nahane ka matsoho a tsona 
ka ho pheha le ho li hloekisa. 


Ke ipiletsa ho bohle ba fanang ka liphallelo tsa 'nete hore ba phahamise mantsoe a 
bona 'me ka likypo tsa bona tse sa knaotseng ba mema ba boholong ho nka mehato ea 
hang-hang ho sebelisa melao-motheo ea ho ja lijo tse tala. Nako e fihlile ea ho nka khato. 


KAROLO E NTSANE 


Kamoo ke lleng ka Emola Khopolo ea ho ja Raw-Eating 


Lijo tse tala tsa vegan e lokela ho ba eona feela phepo e nkuoang ke motho. 
Tloaelo ea ho ja lijo tse phehiloeng e lokela ho tloheloa lefatSeng lena hang. Ena ke 
tlhoko e sa foseng ea tlhaho. Ho jeoa ha lijo tse phehiloeng ke bokhopo bo tSabehang ka 
ho fetesisa nalaneng ea moloko oa batho, bokhopo boo ho seng motho ea bo tsebang le 
boo motho e mong le e mong a oelang a sa tsebe letho. Ho sa tsotellehe hore na 
khopolo eo e ka ’na ea bonahala e makatsa hakae ho ba bang, ke ’nete e feletseng eo re 
ke keng ra e amohela feela. 


’Nete ena e ile ea totobala ho ’na ha, ka mor'a lilemo tse 18 tsa ho ithuta ka hloko 
le ho etsa lipatlisiso, ke ne ke kholisehile hore ho shoa ha ba-10 ba ka 
mora oa selemo le morali ea lilemo li 14 ba bakiloe ke phepo e seng ea tlhaho. 
Palo e kholo ea litlhahlobo tsa bongaka tse entsoeng Persia, Fora, Jeremane le 
Switzerland litekong tse fapaneng tse entsoeng ho fumana lefu le itseng ka har'a lintho 
tse phelang 'me tsamaiso e ileng ea latela ea liphekolo tse ngata e bile le karolo e kholo, 
hape, ho tliseng tlokotsi ena hloohong. Bana ba ka ba ile ba shoa ka lebaka la ho ota 
butle-butle le ho senyeha ha litho tsohle tsa bona tse bakiloeng ke lijo tseo e 
seng tsa tlhaho le meriana e chefo. 
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Ke khonne ho phunyeletsa liphiring tsa saense ea bongaka le ho 
hlokomela litSobotsi tsa eona tse ntle le tse mpe ka ho hlaka, hobane ha kea 
ka ka susumetsoa ke tebello ea ho ba ngaka kapa ho fumana phaello leha 
e le efe ea lichelete. Khothatso ea ka e bile takatso ea ho etsa sohle se matleng 
a ka ho folisa bophelo bo botle ba bana ba ka ba ratoang, 'me hamorao 
takatso e matla ea ho ntSetsa pele mohopolo oa bona ka ho thusa batho. 


Ntho e 'ngoe e tlatselitseng ho elelloa ha ka betere ea 
mefokolo ea mahlale a bongaka ke mokhoa o mocha ka ho felletseng oo 
ke phethileng lithuto tsa ka ka thuto ea bonna, ntle le tSitiso ea lenaneo la 
thuto. Ha ho mohla nkileng ka tahisoa ke lipolelo tse fetelelitsoeng tsa tsoelo-pele 
e entsoeng molemong oa saense ea bongaka kapa lipale tsohle tse 
inahaneloang tsa melemo e babatsehang e ka fumanoang merianang. Ke 
arabetse lipotso tsena ka kelello e nyatsehang 'me ke lula ke beha khatello e 
kholo mefokolong ea bona. Ho feta moo, ke ’nile ka lula ke hlokometse ’nete ea 
hore, ho sa tsotellehe boteng ba lingaka tse limillione tse tSoanelehang le palo 
e khyly ea batho ba hapileng likhau tsa Nobel, motho ea tsoetseng pele 
o hlaseloa ke mafu a sa tSoaneng hangata ho feta liphoofolo leha e le life, le 
mafu a kang sclerosis. , lefu la tsoekere, lefu la pelo le kankere li eketseha 
ka lebelo le tSosang, li sokela ho felisa moloko oa batho lefatSeng. Ha 
kea senya nako ea ka ka ho tSoara ka hlooho matSoao a mafu, mabitso 
le litekanyetso tsa meriana le litlhahlobo tse ngata tse rarahaneng tse 
hlokehang seoelo, hobane ha ho mohla nkileng ka ba le morero oa ho lula 
litIhahlobong le ho fumana mangolo. Ho e-na le hoo, ho fihlela moo 
ho khonehang, ke nehetse nako ea ka thutong ea makala a mangata a mangata 
a saense le ho hlahloba mehloli e mengata ea tsebo, ho tloha ho melao-motheo 
le e akaretsang eo ke khonneng ho hula tse ling tsa bohlokoa, liqeto tsa 
bohlokoa. 


Liphello tsa lilemo tse 18 tsa ho ithuta ka hloko le ho sebetsa ka thata li 
kenyelelitsoe bukeng ea meqolo e ‘meli e meholo, eo ea pele, e leng buka e 
maqephe a 568, e ileng ea hatisoa ka Searmenia ka 1960. 
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Ts'ebetso e nepahetseng ea Feme e 'ngoe le e' ngoe e 
Tlas'a Phepelo e sa Tšoaneng ea Lisebelisoa Tsohle tse 
Hlalositsoeng ke Moenjiniere. 


Ho fihlela ha ho sibolloa mollo, hammoho le liphoofolo tse ling 
kaofela, motho o ne a tsoetse pele 'me a phethahatsa phetoho ea hae ka 
ho ja lijo tsa tlhaho, tse tala. Empa ho tloha ha ho sibolloa mollo, ntle le ho 
nahanisisa haholo, banna ba kentse lijo tsa tlhaho mollong, ba sentse 
likarolo tsa bona tsa bohlokoa, ba li nyenyefalitse 'me joale ba fepa' mele ea 


bona ka tsona. Ka lebaka la phello e tobileng, ho bakile mafu ’ohle ao moloko 
oohle oa batho o hlokofatsoang ke ’ona kajeno. 


Sebypuoa sa motho ke feme e phelang e hahiloeng ka boiteko 
bo sa feleng ba tlhaho. Ka nako e tSoanang, ka kaho ea fektheri ena, tlhaho 
ea rona e babatsehang e sebelisitse mahlaseli a letsatsi ho hlahisa lisebelisoa 
tsohle tse tala tse hlokahalang ho hokahanya likete tsa ts'ebetso e 
rarahaneng ea 'mele oa rona le ho netefatsa tlhahiso e lumellanang. Ho 
feta moo, tlhaho e behile lisebelisoa tseo tse tala phethehong eohle ea 
tsona le tumellanong e se nang molato ea likarolo tsa tsona tse fapaneng 
thollong e nyenyane ea poone, peyng ea pulpy ea kharenate, monokotSoai 
oa morara kapa lekhasing la semela. . Sejo se seng le se seng sa "paltry" se 
nkiloeng ka thoko se na le lintlha tseo kaofela tse hlokahalang ho boloka 
sebypuoa se kang motho se phela. 


LefatSeng la lintho tse bonahalang kheloha e nyenyane ka ho fetisisa ho tloha lintlha 


e entsoeng ke moenjiniere bakeng sa ho sebetsa hantle ha mochine oa fektheri, 
kapa phoso ea thepa e tala e boletsoeng ho netefatsa tlhahiso ea eona e 
tloaelehileng, e fella ka ho senyeha ho tsamaisanang le ts'ebetso ea polante. 
Ka mokhoa o ts'oanang, ho senyeha ho honyenyane kapa ho fetoha ha thepa e 
tala e laetsoeng ke tlhaho ho etsa bonnete ba hore ts'ebetso e tsitsitseng ea 
mekhoa e rarahaneng ea 'mele oa motho e baka mathata mesebetsing e 
tloaelehileng ea likokoana-hloko ea litho tsa rona mme mathata ana a 

hlaha ka mokhoa oa mafu. 


Machine Translated by Google 


Mekhoa e sa tSoaneng e sebelisoang ke motho ho senya kapa ho 
senya thepa e tala e leka-lekaneng ka ho feletseng e behiloeng ke tlhaho bakeng sa 
tSebetso e tloaelehileng ea 'mele oa hae ha e lumellane le monahano. Bakeng sa 
morero 00, motho ea tsoetseng pele o ile a qapa lifeme tsa bodemona, lionto, 
libypi le likhitla. Ho senyeha ho hong le ho hong ha boleng ba lijo tsa tlhaho ho 
lateloa ke ho senyeha ho tSoanang 'meleng 0a motho. Phepo ea tlhaho e netefatsa 
ts'ebetso e tloaelehileng, ea 'mele oa rona, ha phepo e sa tloaelehang e lateloa 
ke ho tsoa ho sa tloaelehang ha mesebetsi ea eona. Bongata ba maloetse ke 
phello ea mefuta e mengata ea ho senyeha ha likarolo tsa lijo tsa tlhaho. 


Hafeela litlhoko tsohle tsa eona li knotsofatsoa ke melao ea tlhaho, the 
setho sa motho, e leng sebypuoa se phethahetseng ka ho fetisisa liphoofolong, se 
ka phela bophelo bo botle ho tloha bonyane ba lilemo tse 150 ho ea ho lilemo tse 200-250. 
Lijo tse phehiloeng li qobella litho tsa motho hore li sebetse ka makhetlo a ’maloa ka 
matla a tsona a tloaelehileng, li li knathatsa pele ho nako, li baka mafu a fapa-fapaneng 
‘me li khutsufatsa bophelo ba motho ka karoloana ea nako ea bona e tloaelehileng. 
Mehleng ea joale ea tsoelo-pele ea saense, motho o ne a ka felisa maloetse ’ohle ka ho 
itima ka ho feletseng lijong tse phehiloeng ’me joale o ne a ka nehelana ka matla a 
hae thutong ea mathata a bophelo bo bolelele feela. 
Ka nako e tSoanang, le phepo ea tlhaho, motho o boetse o tlameha ho etsa bonnete ba 
hore litlhoko tsohle tsa hae tsa tlhaho lia khotsofatsoa. Tsena ke moea o hloekileng, 
ho robala pele ho nako, ho tsoha pele ho nako, ho sebetsa ka thata, ho se be le 
mocheso oa maiketsetso, bohloeki, joalo-joalo. 


Mafu a Phepo a Tobileng le a sa Tobang 


Mafu a phepo e nepahetseng a arotsoe ka lihlopha tse peli tse kholo: tse tobileng 
le mafu a sa tobang. Mafu a phepo e nepahetseng ke a bakoang ke bongata bo 
bongata ba likarolo tse ling tsa phepo e nepahetseng kapa khaello ea ba bang. Lijo 
tsa mollo le liphoofolo li na le phello ea ho tsepamisa mohopolo le ho eketsa 
liprotheine le mafura lijong, ha ka nako e ts'oanang li felisa lintho tsa bohlokoa bo 
phahameng ba phepo. Ho fihlela joale saense e khonne ho lemoha palo e fokolang feela 
ea lintho tsena, tse ‘nileng tsa bitsoa ka livithamine ’me ntle ho tsona bophelo. 
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e ka se be teng. Har'a mafu a phepo e nepahetseng a lokela ho behoa mafu ohle a 
sa foleng le mafu a khaello. Mafu a hlaha ka ho lieha ho feteletseng le sephiri. 
Hafeela lefu lena le e-s’o kene mehatong ea lona ea ho qetela ’me litho tsa ’mele li e- 
s’o khaotse ho sebetsa, motho o inka a phetse hantle. Ha ho na le khaello ea 
vithamine e sa fellang le e tsoakiloeng, lefu lena ha le hlahe ka matSoao a itseng 

ho avitaminosis, a hlalositsoeng libukeng tsa libuka; ho e-na le hoo e etsa ponahalo 
ea eona ka litletlebo tseo ho seng bonolo ho li hlalosa. 


Mafu a sa tobang a tSilo ea lijo ke mafu a tSoaetsanoang. Ka 'meleng oa 
motho, hangata ho na le mefuta e mengata ea likokoana-hloko tseo maemong a 
tloaelehileng li fanang ka tSebeletso e molemo ho sebypuoa 'me li tlas'a taolo ea lisele 
tse khethehileng (tse fapaneng) tsa batho, tseo ba li fang litaelo tsa bona ka tumellano. 
Empa ka phepo e fosahetseng lisele tse senyehileng le tse omeletseng li fokotsehile 
hoo ka Molao oa ho Pholoha likokoana-hloko tseo li fihla holimo, li itokolla taolong 
ea lisele tseo, li fetohela beng ba tsona, li fetoha likokoana-hloko 'me li baka mafu a 
tSoaetsanoang hantle. tse tsebahalang ho rona. 


Ka linako tse ling lebotho le hlaselang la likokoana-hloko tse hlaselang, tse ka beng li 
ile tsa kopana le khanyetso e ke keng ea hanyetsoa nthong e phelang hantle ’me li 
ka be li ile tsa timetsoa hang-hang, ha li kopane le khanyetso e joalo ka har'a 
sebypuoa se otileng me li baka tSoaetso ea eona e khethehileng. 


Bukeng ea bobeli ea buka ea ka ea Searmenia, ke fane ka sebaka se 
seholo bothateng ba mafu a tSoaetsanoang, bakeng sa tlhahlobo eo ke 
hlahlobileng likarolo tse itseng tsa mogolo oa pele oa sehlooho se reng 
"Pathological Anatomy and Pathogenesis of Human Diseases" ka rasaense ea 
tummeng oa Soviet IV Davydovsky, e hatisitsoeng ka 1956. Ka linnete tse ngata tse 
kholisang, mongoli o paka hore hase likokoana-hloko ka botsona tse nang le molato 
oa ho baka mafu a tSoaetsanoang, empa boemo bo bobe ba 'mele, ho fokotseha ha 
matla a eona. ho itSireletsa. Empa ka bomalimabe, joaloka bohle ba lemaletseng lijo 
tse phehiloeng, Davydovsky, le eena, ha a khone ho hlalosa hore na re ka 
tsosolosa tšireletso eo joang kapa, ho molemo le ho feta, ho thibela ho 
fokotseha ha eona. 
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TSabo ea likokoana-hloko e tSositse banna hoo e leng hore ha ba li baleha ba 
nka mehato e kotsi ka ho fetisisa empa ba fumana liphello tse fapaneng ka ho feletseng. 
Ho pheha lijo tse tala e le ho qoba likokoana-hloko ke e 'ngoe ea liphoso tse mpe 
ka ho fetisisa tsa saense ea bongaka. 
Re ke ke ra felisa likokoana-hloko lefatSeng. Li fumaneha hohle, li tla lula li le teng 'me 
li ka kena linthong tsa rona ka litsela tse ngata. Ka ho khetheha, ka ho pheha lijo tsa 
rona pele ho tsohle re fokolisa ho hanyetsa lisele tsa rona ebe re senya lijong tsa rona 
li-antibiotics tsa tlhaho tse reretsoeng ho loantša likokoana-hloko. Esita le lingaka tse 
lemaletseng lijo tse phehiloeng li tiisa hore livithamine tse ngata, tse senyehang mollong, 
li na le libaktheria. Ke ka lebaka leo liphoofolo tse jang liqubu tsa lithyle li seng li batla li 
hlaseloa ke mafu a tSoaetsanoang joaloka motho. 


Sele ea Kankere ke Tsoelane e Otlolohileng e Senyehileng 
Lijo 


Batho ba bangata ba jang lijo tse phehiloeng ba na le tSekamelo ea ho lumela 
hore kaha motho o ’nile a ja lijo tse phehiloeng ka makholo-kholo a lilemo qetellong, e 
tlameha ebe o se ali tloaetse ’me joale a ka ’na a utloa bohloko haeba a qala ho ja 
lijo tse tala hang-hang. Ka mantsoe a mang, haeba re tlatsitse koloi ka peterole e litšila 
le e tlaase ka nako e itseng, mohlomong enjene e se e e tloaetse 'me e ka ’na ea 
senyeha haeba peterole e litšila e nkeloa sebaka ke mafura a hloekileng. 


Pele ho tsohle, nako ea lilemo tse likete tse 'maloa hase letho ha e bapisoa le 
lilemo tse libilione tseo ka tsona, hammoho le baholo-holo ba hae, motho a neng a 
phela le ho hyla ka ho khetheha ka lijo tse tala. Ntle ho moo, hore motho ha a e-s’o 
itloaetse ho ja lijo tse phehiloeng, ho pakoa ke boteng ba mafu, a nyamelang ‘me 


sebypuoa se khutlela mesebetsing ea sona e tloaelehileng hang ha motho a se a sebelisa 
lijo tse tala. 


Ke 'nete hore ka melao ea ho iphetola ha lintho 'mele oa rona o leka ho ikamahanya le maemo 
ka boeona ho lijo tseo e li fumanang, empa eseng ka tsela eo batho ba bang ba 
nahanang ka eona. Likarolo tseo tsa phepo ea lijo tse bohlokoa bakeng sa lits'ebetso 
tse rarahaneng le mesebetsi e ikhethang ea lisele li senyeha habonolo tlas'a tšusumetso 
ea mollo. Ka hona, the 
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lijo tse nkoang e le tse matlafatsang ke batho ba jang tse phehiloeng ha li na 
likarolo tseo tsa bohlokoa, empa ho e-na le hoo li na le phepelo e ngata ea 


liprotheine, mafura le lik'habohaedreite, ka makhetlo a mangata ho feta litIlhoko tsa 
lisele. 


Kaha lisele li lula li amohuoa metsoako eo ea limatlafatsi tse bohlokoa bakeng 
sa ho phethahatsa mesebetsi ea tsona e phahameng, lisele ha li fihlele khylo e 
feletseng le tsebo e khethehileng kapa, ha li se li li fumane, hamorao li lahleheloa 
ke matla a tsona a ho etsa mesebetsi eo. Ka mor'a lilemo tse 'maloa tsa 
ho hloka le ho mamella, ho tla letsatsi leo ka lona e' ngoe ea li-milliards tse 'maloa 
tsa lisele, e anohuoang bokhoni ba eona bo setseng, e getellang e lokolotsoe 
mecheng e thibelang ho hyla ha lisele. Ka mor'a moo ba ikarola bophelong ba 
sechaba, ba ikemela 'me ka boomo ba harola lisebelisoa tseo tsa ho haha lithishu tse 
sesang ka har'a mokelikeli o pakeng tsa lisele tse ngata, kaha lisele tse 
tloaelehileng li lahliloe ka ho fetisisa ho feta litlhoko tsa bona, 'me ba motlotlo. 
e rorisoa ke litsebi tsa baeloji tsa gastrolatrous - liprotheine (haholo-holo liprotheine 
tsa liphoofolo), mafura le lintho tsohle tsa nitrogenous. Ka mor'a moo, li hyla ka 
lebelo le tSosang, li sa tsotelle le ho hanyetsa, 'me li ata ka mokhoa o sa 
laoleheng ho etsa boima bo tSabehang, sebypuoa se secha se phelang, seo 
nakong ea ho hyla ha sona se kokobetsang, se senya ntho e' ngoe le e 'ngoe e 
tikolohong ea sona' me qetellong letsatsi le le leng le letle. e theola mohaho oo o 
babatsehang, 'mele oa motho. Lebitso la sebopuwa seo se setjha ke mofetshe. Ke 
bana ba 'nete ba lijo tse phehiloeng, bopaki bo phelang ba kamoo lisele li 
ikamahanyang le sebopeho sa lijo tsa banna. 


senya. 


Ha bophelo bo qala ho hlaha polaneteng ea ryna, tlhaho e ne e e-na le eona 
ke lintho tsa motheo feela tsa ho haha (liprotheine, mafura le 
lik'habohaedreite), tseo ho tsona li atlehileng ho theha likokoana-hloko tsa pele 
tse nang le sele e le 'ngoe. Feela joalokaha ka ho eketsa mogomo, sesebelisoa kapa 
lintlha tse nyenyane tseo moenjiniere a eketsang mosebetsi o mocha 
fekthering ea hae, kahoo ka ho eketsa karolo e ncha ho thepa ea eona ea 
ho haha (‘mele ea meroho), tlhaho e eketsa mosebetsi o mocha lithong tsa 
liphoofolo. Mosebetsi ona o boima o ’nile oa boloka tlhaho e phathahane ka lilemo 
tse libilione, e leng nakong eo e entseng thepa ea eona e tala ho tloha ho baktheria e tloaelehil 
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litholoana tseo re li tsebang kajeno, le ka mokhatlo oa lihlahisoa tseo tsa 
meroho, empa ka nako e le 'ngoe le ho iphetola ha tsona, e hlahisitse phoofolo e 
nang le sele e le 'ngoe eo e e entseng hore e be phoofolo e babatsehang. 


Ka bomalimabe, ka mor'a ho sibolloa ha mollo, tsoelo-pele ea tlhaho ea 
motho e emisitse, 'me ho hobe le ho feta, e khutlela morao ka lebelo la senatla. 
Mollo le mekhoa e meng e somang ea ho senyeha e qapiloeng ke batho ba 
tsoetseng pele, e senya lintho tsohle tse molemo ka ho fetisisa tsa limatlafatsi tse 
bolokiloeng ka lilemo tse limilione tse likete lijong tsa tlhaho, ka lebaka leo, 
liseleng tsa liphoofolo, ebe li li khutlisetsa mofuteng oa tsona oa khale, empa 
ka boitelo bo boholo ba ho fana ka tsona. thepa e atileng haholo ea ho haha e 
sebeletsang ho netefatsa kholo e se nang morero ea lisele tseo. Lisele tsa mofetSe 
ke mehlala ea 'nete ea lisele tseo tsa khale. Ho litsebi tsa baeloji tse nang le pono 
e khutSoanyane lisebelisoa tsa mohaho oa 'mele ke liprotheine, e leng majoe feela 
le litene tsa mohaho o tloaelehileng haholo. Ha ba thahaselle mefuta e fapaneng 
ea seretse le lintlha tse ngata tse hlokahalang bakeng sa kaho ea fektheri 


e rarahaneng, le tse sieo ka har'a nama ea nama ea khomo kapa barbecue. 


Bolumong ea bobeli ea buka ea ka ea Searmenia, ke sebelisitse hoo e ka bang 
Magephe a 300 ho hlahloba bothata ba tSimoloho ea kankere. 
Bakeng sa morero ona, ke hlahlobile tlaleho ea bohlokoa e entsoeng ke setsebi 
se tummeng sa cytologist sa Amerika EV Cowdry se bitsoang "Cancer 
Cells" (1955), e leng eona e feletseng ka ho fetisisa ea lithuto tse fapa-fapaneng 
tse mabapi le taba eo 'me ho bokelloa lithuto tsohle tsa bohlokoa, data, 
maikutlo le ligeto tse hatisitsoeng ke bo-rasaense ba bangata ba 
tsebahalang. Motheong oa lintlha tsa lipatlisiso tse fumanoeng ke li-cytologists ka 
botsona, ke pakile ka ho hlaka hore lisele tsa mofets’e li tsoa khaello ea likarolo tse 
phahameng tsa phepo le bongata bo bongata ba lisebelisoa tse tloaelehileng tsa 
moaho tse khothaletsang kholo e se nang morero ea lisele. 


Ho Lemalla Lijo Tse Apehiloe Ke Kotsi Ho Feta Tsohle 
Mebe 
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Ka tlhaho mali a ka ’na a ipotsa hore na ke hobane’ng ha ho se le ea 
mong oa bo-rasaense le baprofesa ba bangata ba hlaheletseng ea bonang 
linnete tsena tse bonolo le hore na ke hobane’ng ha ho se motho ea re 
bolellang hore tloaelo ea ho ja lijo tse phehiloeng hase ea tlhaho ebile e kotsi. 
Lebaka ke hore batho bohle ke makhoba a lijo ’me bokhoba ba lijo bo 
foufalitse bohle. Ha ho motho ea hlokomelang hore ho ja lijo tse phehiloeng 
ke bokhopo le hore ka sebele ke bokhopo bo tSabehang ho feta bohle. Ha se 
tabatabelo ea mofuta o le mong feela oa ntho, empa kakaretso ea takatso e matla 
ea motho ea lintho tse likete-kete (le lintho tse "makatsang," "tse lakatsehang" 
joang!). Ntle le moo, batho ba nang le pono e khuts'oane, ba jang lijo tse 
phehiloeng ba bona monono le bokhabane bongateng ba litSila tseo lijo li jeoang 
ho tsona, athe bongata ba bokhopo bo bakang likotsi tse ngata, tse ka bonoang 
‘nete. ka mefuta e mengata ea mafu a atileng lefatSeng. 


Motho o lemalla lintho tse nang le chefo, tse kang tee, kofi, cocoa, koae, 
joala, opium, k’hok’heine, morphine, joalo-joalo. Takatso e matla ea lintho tseo e 
hlohlelletsoa ke chefo e tsamaisanang le eona e bokeletsoeng 
’'meleng oa motho. Lijo tse phehiloeng li hlahisa mefuta e mengata ea chefo eo, 
ha nako e ntse e feta, e bolokiloeng likarolong tse fapaneng tsa 'mele, joalo ka 
marako a methapo le li-capillaries, pakeng tsa manonyeletso, bohareng ba lisele 
tse mafura le libakeng tse ling. Feela joalokaha takatso ea motho ea 
lemaletseng lithethefatsi bakeng sa heroine ha e hlahe litlhoko tse tloaelehileng 
tsa 'mele oa' mele oa hae, kahoo takatso ea motho ea jang lijo tse phehiloeng 
bakeng sa lijo tse phehiloeng, maikutlo a hae a tlala, hase tlhokahalo e 
tloaelehileng ea 'mele oa hae; ho e-na le hoo ke tlhoko ea bokhoba ba hae. Ke 
polelo ea litšusumetso tse hlohlelletsoang ke chefo e bokeletsoeng 'meleng oa 
motho; ke tlhokahalo ea mafu a lutseng ’meleng, pitso ea sera se seholo sa 
motho. 


Bokhopo boo bo tšabehang bo kenngoa 'meleng oa motho e mong le e mong 
ka batsoali ba hae, ho tloha bongoaneng. Ke ka lebaka leo nakong eo lesea 
le qalang ho lemoha le ho qala ho bua, ho lemalla lijo ho se ho mo tšoere ka tieo, 
'me ho tloha motsotsong oo ho fihlela qetellong ea bophelo ba hae o nka lijo 
tse phehiloeng e le lijo tsa hae tse tloaelehileng le takatso ea hae e matla. 
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bakeng sa eona e le tlhoko ea hae ea 'mele; ke hona moo a etsang liphoso bakeng sa 
tlala ea 'nete. 


Tlhokahalo ea Lijo Tse Apehiloe Hase Tlala 


Ha motho ea jang lijo tse phehiloeng a leka ho ja lijo tsa tlhaho feela, tse 
kang walnuts, lijo-thollo, litholoana tse tala le meroho, 'me ha a sa na takatso ea lijo tsa 
mofuta leha e le ofe, litlhoko tsa tlhaho tsa' mele oa hae li khotsofatsoa ka ho feletseng. o 
kgotshe ho tlala. Empa ho sa tsotellehe sena, esita le haeba a ka be a se a nkile ka 
makhetlo a ’maloa litlhoko tsa hae tse tloaelehileng tsa letsatsi le letsatsi tsa lijo, o 
ntse a itSoara joalokaha eka ha aa ka a ja letho ’me o ikutloa a e-na le tlhokahalo e 
khyly ea sejo sa nama e nkiloeng haholo, e nonneng le e monate. Sena ha se sa lapa hape. 
Ke ho teneha ho bakoang ke chefo e bolokiloeng 'meleng eo hona joale e batlang chefo e 
ncha. Ke sello sa modemona se rapaletseng moo se batlang lisebelisoa tse ncha ho 
tabola 'mele oa motho likoto. Motho ea masene, ea nang le maikutlo a matla, o utloa sello seo 
ka matla a sona letsatsi le letsatsi, empa o iphapanyetsa sona ka moea oa hae oohle, 'me 
ha a fane ka lejoe le le leng la tumello. 


Ho ja ho Phehiloeng ho Tlama Litho Tsa Batho ho sebetsa ho 


Matla a Tsona a Tloaelehileng ka makhetlo a mararo ho isa ho a mane 


Litho tsohle tsa motho li na le pokello ea matla a polokelo ea tlhaho. 
Hangata, ba sebetsa ka kotara ea matla a bona, ba boloka matla a bona kaofela hore ba a 
sebelise hamorao maemong a khethehileng a tSohanyetso kapa botsofaling. Kahoo, 
maemong a "tloaelehileng" lebelo la ho otla ha pelo ke 70- 
72 beats ka motsotso (ha ea motho ea jang tse tala e le 58-62 feela), eo maemong a 
ikhethang e ka phahamisetsoang ho feta 200 beats ka motsotso. 
Hape, nakong ea ho hema ho tloaelehileng 500 cc ea moea e fetela le ho tsoa matSoafong, 


empa ka boiteko bo khethehileng ba ho phefumoloha re ka susumetsa hoo e ka bang 3700 
cc. 


Motho ea jang lijo tse tala o sebelisa litho tsa hae tsa ho sila lijo ka kotara 
matla a bona a ka bang teng, ka lebaka leo litho tsa hae li sa keneng kapa ho 
khathala. Ka lehlakoreng le leng, motho ea phehiloeng, ka mor'a hore a tsose takatso 
ea hae ea lijo ka ho itSoara hantle, a halefisa. 
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linoko, li-aperitif le lintho tse ling tse hlasimollang tse sa utloahaleng, li tlatsa mpa 
ea hae hoo litho tsa tSilo ea lijo li qoabelloang ho kenya tSebetsong matla a tsona 
a polokelo 'me leha ho le joalo ha li khone ho sebetsana ka katleho le tlhoko e 
behiloeng holim'a tsona. Moo motho a gobelloang ho khutlisa lijo tse nyonyehang 
ka kotopo e tSoanang le eo a neng ali theotse ka eona kapa ho li ntša maleng a 
hae ka lintho tse hloekisang. Ho makatsang ke hore liketso tse joalo tsa 

ho nyekeloa ke pelo ha li nkoe e le tse makatsang ke motho ea phehiloeng. 


Ka ho jara ha litho tsa tSilo ea lijo, litho tse ngata tse thusang, joalo ka pelo, 
sebete le liphio li qala ho sebetsa. 
Mosebetsi o eketsehileng o etsoang ke litho tsena kapele o ba le phello ea ho li 
khathatsa le ho etsa hore li se ke tsa sebetsa pele ho nako. Ka hona, ha ho 
makatse hore ebe ka lebaka leo bophelo ba motho bo khutsufatsoa ka 
makhetlo a ’maloa. Ka ho iphepa ka lintho tse se nang thuso, tse kotsi le tse 
chefo, lekhoba la lijo le khotsofatsa takatso ea lona, le holofatsa tsebetso ea mpa 
ea lona, ’me le ipakela thetso ea ho khotsofala, athe lisele tsa hae, ha e le hantle, li 
bokolla ke tlala ea ho hloka limatlafatsi tse hlokahalang. . Mpa ea motho ea jang tse 
tala e lula e phomotse, le hoja ka kakaretso e se na letho, empa 'mele oa hae o 
hlile o tletse ebile o khotsofetse ka kutloisiso ea sebele ea lentsoe. 


Ha motho ea phehiloeng a etsa qeto ea ho fetola lijo tse tala, qalong haa 
ikutloe a khotsofetse, ho sa tsotellehe hore na o ja hakae. Hangata ho e-na le ho 
ikutloa ba thabile, makhoba a lijo a ikutloa a sa khotsofala ke boemo boo. Ho ea 
ka maikutlo a bona, lebaka la tlala ea bona e sa khaotseng ke 'nete ea hore lijo tseo 
ba li jang lina le boleng bo tlase ba phepo e nepahetseng ebile ha li na thuso joalo 
ka phepo. Ena ke maikutlo a fosahetseng a tSabehang. Ho e-na le hoo, lijo 
tseo li na le phepo ebile li leka-lekane ka ho feletseng. Lisele tsa motho li 'nile tsa 
utloa bohloko ka lilemo tse ngata ka lebaka la bosieo ba tsona. Matla a litho tsa 
‘mele tsa motho tse silang lijo a lumellana ka botlalo le sebopeho sa tsona le 
tlhophiso ea likarolo tsa tsona. Ke ka lebaka leo mpa e amohelang lijo tseo ka 
thabo, e li nolofatsa kapele ebe e li fetisetsa maleng ntle le tieho e kholo, ha 
lisele ka botsona, li otile li bile li fokola kaha li bolaoa ke tlala, li monya lintho tseo 
tsa bohlokoa ka matla ’me hangata li batla ho eketsehileng le ho feta. tse ngata tsa 
tsona. 
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Lisele tse kulang lia fola, tse otileng lia fola, tse sa sebetseng li fumana 
matla a tsona hape. Ka lehlakoreng le leng, lisele tse mafura li qala ho 
ghibiliha ka lebaka la tlala, butle-butle ho bokellana ha chefo ho nyamela 
’me metsi a sa hlokahaleng a tsoa ’meleng. Joale lisele tse tloaelehileng, 
tse sebetsang li nka sebaka sa lisele tse botsoa tse nontSitsoeng ke botsoa le 
ho se sebetse. Ho lahleheloa ka potlako boima ba 'mele ke pontSo e 
tiileng ea bophelo bo botle le mahlahahlaha. 


Taba ena e lokela ho tlatsa pelo ea monna thabo le thabo. Bakeng sa 
limatlafatsi tseo hang-hang li hasana 'meleng oa hae' me li mo fa bophelo 
bo botle, matla, matla le matla. Ke lekhetlo la pele bophelong ba hae 
hore le hoja litho tsohle tsa hae le litSoelesa li fumana phepelo e ngata 
ka ho fetisisa ea phepo, li knona ho sebetsa ka boiketlo le boiketlo. Esita le 
haeba ka letsatsi leo, a ka ja lijo tse ngata tse tala ho feta kamoo 'mele oa 
hae o li hlokang, kapa mala a hae le lisele li knona ho monya, mpa ea hae e 
ke ke ea e hana, leha e le hore e ke ke ea etsa hore a ikutloe a nyekeloa ke 
pelo. e leleke ka dikgoka le ka dikgoka. Lijo tse fetang litlhoko tsa hae tse 
tloaelehileng li ke ke tsa lula ka mpeng ho baka ho bola; li ke ke tsa 
fetoloa chefo kapa tsa tlisa mathata leha e le afe a ho sila lijo. Ho e-na 
le hoo, ntle le ho cheka lijo, hang-hang li tla fetela ka mpeng ka maleng 'me 
li tla siea' mele le mantle ka lona letsatsi leo, li sa baka kotsi e nyenyane ho 
sebypuoa. Kahoo, mpa ea hae e tla lula e le bobebe, ha mala a hae le mali 
a hae a tla be a tletse limatlafatsi tse leka-lekaneng ka ho feletseng. 


Ebe ka nako e joalo, a ke a leke ho ja makumane a seng makae a 
lijo tse phehiloeng. Mpa ea hae e tla hana ka bohale lintho tseo tse 
makatsang le tse sa batleheng. Ho sa tsotellehe thabo e feteletseng eo 
mahalapa a hae ae utloang, makumane ao a tla robala ka mpeng ea hae 
nako e telele, a tla sebetsa e le sethiba ho koala takatso ea hae ea lijo ’me a 
tla holofatsa tsela e tloaelehileng ea tSebetso ea hae ea ho sila lijo. Empa 
motho ea phehiloeng o khotsofetse ebile o thabile ka boemo boo, hobane o 
khotsofetse litakatso tsa hae, o kentse mpa ea hae 'me joale o "tletse." 
Monna ea hlokomelang bohlokoa ba ho ja lijo tse tala o tšaba boemo boo. 
O utloisisa ka botlalo hore lijo-thollo tse tala tsa meroho ke tsona tse matlafatsang 'mel 
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ba tsoang mollong ke libeso feela, le mehloli ea chefo le maloetse a sa 
tSoaneng. 


Phepo ea Batho e Lokela ho ba le Lisele tse Phelang le 
Eseng Litopo Tsa Lisele Tse Shoeleng 


Lijo tse leka-lekaneng ka ho feletseng li na le lisele tse phelang. 
Hona joale 'mele ea meroho, ka mor'a hore e tlohe lefatSeng, e lula e phela 
nako e telele. Lehlaku la rosebud le tsoela pele ho thunya ka har'a nkho, 
ha lijo-thollo li mela ha li lengoa lilemo ka mor'a hore li bokelloe. Empa lisele 
tsa liphoofolo tse bolailoeng kapa tsa lebese le utsoitsoeng 'meleng ea 
tsona li shoa hang-hang, ebe li qala ho senyeha ebe li fetoha chefo, ha 
ho pheha ho li fetola ntho e tSabehang haholo. Ho nka liprotheine tsa 
liphoofolo li phahametse liprotheine tsa meroho ke phoso e malimabe ea 
kahlolo, bopaki bo totobetseng ba bofokoli ba litsebi tsa baeloji ba 
khumamelang nama. Haeba re lumela hore phoofolo e fetisetsa 
liprotheine tsa meroho ebe e li fetola limatlafatsi tse leka-lekaneng ka ho 
feletseng, joale nama ea liphoofolo tse kang liphokojoe, liphiri, lintja, likatse 
le linkoe tse jang liprotheine tse joalo "tse leka-lekaneng ka ho feletseng" 


boleng bo phahameng ba phepo; athe chefo ea nama ea libata tse 
joalo e hlakile hoo esita le lekhoba la nama le inehetseng ka ho fetisisa ha 


le iteta sefuba ho ja ka eona. 


Baeloji bao ba khothaletsoang ke boikhethelo ba bona ba botho ho 
batla melemo e khethehileng nameng, ha ho sibolloa seo ho thoeng 
ke li-amino acid tse sa tsitsang, ha li e-s'o nahane ka ketso ea hore li-amino 
acid li thehoa ho tloha joang bo tloaelehileng bo jeoang ke liphoofolo Ke 
molao ofe oa saense o nang le sebypeho sa khomo. etsa li-amino acid 
ho tloha mofoka le joang bo bobe ka ho fetisisa, empa 'mele oa motho ha o 
na mokhoa oa ho lokisa metsoako e tSoanang ho tsoa lijong tsa 
meroho tsa boleng bo phahameng ka ho fetisisa ba phepo? 
Maindia a limilione a phela joang ntle le li-amino acid tse fanoang ke nama? 
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Pono e KhutSoane ke Phoso e Khyly ka ho Fetisisa ea Bongaka 
Saense 


Phoso e kholo ka ho fetisisa ea litsebi tsa baeloji tse lemaletseng lijo tse phehiloeng 
ke bofokoli ba bona. Ba koala mahlo a bona likotsing tse bonahalang eka li nyenyane 
’me ha ba bone esale pele liphello tse tebileng tseo kapele kapa hamorao li bakoang ke 
lisosa tse bonahalang li sa utloahale. A re bontSeng polelo ea ryna ka mehlala e 
seng mekae. Lijo tse phehiloeng, haholo-holo lijana tsa nama, li tletse chefo. Hona 
joale, ha ho motho ea hlokomelang chefo e sa foleng e tsoelang pele ka mokhoa 
o sa bonahaleng ka linako tsohle esita le ha ka lebaka la chefo e joalo sebeteng, pelo 
kapa liphio li senyeha ka nako, boemo bo bakoa ke lisosa tse sa tsejoeng. Ha chefo e 
ntse e le matla le ho feta 'me e tsamaisana le letSollo le ho hlatsa, ho nkoa e le 
lefu la gastric. Ka chefo ba utloisisa feela boemo boo bo amang 'mele oohle le 
ho sokela mohlaseluoa ka lefu la hang-hang. Ke bophelo ba batho ba bakae 
ba se nang molato bo etsoang sehlabelo ka tsela ee! 


Banna ha ba bone litSila tse fetang ka har'a methapo ea bona le methapong 
ka mokhoa oa lijo letsatsi le leng le le leng, 'me ha li lutse lera ka mor'a marako a lijana, li 
fokotsa litsela tsa tsona' me ka tSohanyetso li emisa ho potoloha ha mali ka letsatsi le 
leng, le lekhutSoanyane. -batho ba boneng ba nka ketsahalo eo e le "e sa lebelloang." 


Banna ha ba hlokomele khatello e tSabehang e hlahisoang ke 
likhohola tse matla tse phallelang letamong le leholohali le knonang ho nka lithane 
tse limilione. Empa ha letamo leo, le ileng la sisinyeha ka nako e telele ka lebaka la 
tSusumetso ea metsi ao a likhohola, qetellong le heleha, sesosa sa ho heleha ha lona 
la ho qetela se amahanngoa le lejoe le ileng la akheloa ho lona ka phoso ke 
ngoana e monyenyane. Re se re bone maikutlo a nepahetseng ao motho ea jang 
lijo tse tala a nang le ona mabapi le lisosa tsa mofetSe. Khahlanong le sena, "li- 
carcinogenic agents" tse 400 tse hlahisoang ho rona ke bo-rasaense ba lipatlisiso, 
ba lemaletseng lijo tse phehiloeng, tseo har'a tsona ho nang le lintho tse kang 
ho halefisoa ke mechine le ho chesa lisakerete, ha li na bohlokoa bo boholo ho 
feta lejoe le lahliloeng ke ngoana. 
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Setho se seng le se seng se na le lisele tse limilione ka lebaka la mesebetsi 
e kopanetsoeng eo mosebetsi oa setho seo o etsoang ka eona. Ha phepo e 
qobelloang liseleng tseo e haelloa ke likarolo tse itseng tsa bohlokoa, lisele li qala 
ho lahleheloa ke matla a tsona 'me li oela ho se sebelisoe. Hona joale mehloli 
ea matla e fihla tšimong, empa le bona, ba khathetse kapele. Ha feela setho se 
ntse se tsoela pele ka mesebetsi ea sona ka tsela e itseng, batho ba nang le pono 
e khutšoanyane ha ba bone lebone le lefubelu; empa ha qetellong e salla morao 
mesebetsing ea eona, ba re setho se joalo sea kula ’me se sebelisa meriana. 
Empa, na ho ka etsahala hore pilisi e nyenyane kapa tekanyo ea chefo e ka 
nkela sebaka sa limatlafatsi tsa lijo tse chesitsoeng ka mollo ka lilemo-lemo ebe li 


khutlisetsa liseleng tse holofetseng matla a tsona a lahlehileng bakeng sa 
mosebetsi o khethehileng? 


Ka mor'a ho robala ka kanaleng ea lijo ka matsatsi a mangata, matšoele a 
nama, mahe, botoro le chisi a senyeha 'me a baka ho ruruha ha mala, e leng 
letšoao le tloaelehileng haholo la letšollo. Empa ha ngoana a hlile a bontša matšoao 
a letSollo, molato oohle o behoa holim’a matlalo a ’maloa a litholoana a bonoang 
mantleng. Ha ho na motho ea botsang hore na matlalo a litholoana a ka baka joang 
ho ruruha maleng a ngoana ha, ntle le ho senyeha kapa ho bola, a siea 
'mele o sa fetohe ka mor'a lihora tse seng kae ho tloha ha a kena. Tlokotsi eohle 
e bakoa ke taba ea hore batho ba nka mahe, nama, botoro le mahe a linotši e 
le lijo tse tloaelehileng le tsa bohlokoa, empa litholoana e le ntho ea bobeli, e 
ka jeoang kapa e sa jeoang. Ka linako tse ling, ho bile ho nkoa ho hlokahala ho 
thibela bana ho ja litholoana e le hore "ba se ke ba beha mpa ea bona ka ntle ho 
taelo." 


Boima ba Motho ea Apehileng ka ho Fetisisa bo ke ke ba Nkoa e le 
Tsela ea Bophelo bo Botle ba Bophelo bo Botle. 


Botenya ke Boloetse bo Kotsi ka ho Fetisisa 


Ha feela 'mele oa motho o ntse o khona ho hanela ntho eo e seng ea tlhaho 
lijo le ho tsoela pele ka ntoa ea eona khahlanong le eona, litletlebo tse fapa- 
fapaneng li etsa ponahalo ea tsona, tse kang ho lahleheloa ke takatso ea lijo, 
indigestion, gastritis le mafu a mang a mala, colitis, joalo-joalo. Tsena tsohle ke 
ponahatso ea kantle ea ntoa ea 'mele ea ho sebelisa mekhoa eohle e teng 
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ho lahla ho fokotsa liphello tse kotsi tsa lijo tseo e seng tsa tlhaho le ho ntša 
‘meleng lintho tse chefo tse hlahisoang ke tsona. Mokuli o qala ho theola 

boima ba 'mele ebe o leka ho mo matlafatsa ka ho mo fa lijo tse "matla". 

Letsatsi leo ka lona sebypuoa se qetellang se hlytsoe 'me ntoa ea sona e 
khaotsa, motho o lumelisa lefatSe lena kapa, ho fapana le hoo, takatso ea hae ea 
lijo e ea eketseha 'me o gala ho ja ka mokhoa o sa tsitsang, ho cheka 

hantle, ho beha boima ba' mele, "ho tsosolosa bophelo ba hae bo botle. le 
matla.” Ka mantsoe a mang, letsatsing leo ’mele oa motho, o tlohetse ntoa ea 
oona, o “itloaetsa’” lijo tseo e seng tsa tlhaho ’me ho raloa motheo oa bo bong 

ba maloetse a kotsi ka ho fetisisa a batho—bokhopo boo e seng ba tlhaho. 


Ka lebaka la khatello ea lijo tseo e seng tsa tlhaho, 'mele o tlameha ho 
iphelisa le ho amohela lintho tse ngata tse kotsi tse hlahisoang ke lijo tse joalo 
ka har'a lintho tse phelang. Ka nako eo li-deposit li thehoa ka mafura, uric acid le 
linlahisoa tsa eona, k'holeseterole, letsoai le tloaelehileng, lino tse feteletseng, li- 
calculi, li-scirrnhous formations, lihlahala, lisele tse sa sebetseng le likokoana- 
hloko, lisele tse kholo tse nang le li-nucleated (polykaryocyte), lisele tse nang le 
li-nuclei tse kholo (megakaryocyte), joalo-joalo. Ka linako tse ling lisele tsena li 
feta lisele tse tloaelehileng ka makhetlo a makholo a ’maloa, empa ha li 
khone ho etsa mosebetsi leha e le ofe o molemo. 


Li-monstrosities tseo kaofela li bokellana 'meleng ho bopa ho monna 
thetso ea bophelo bo botle le matla, athe ha e le hantle o na le bothata ba 
ho fokola butle-butle. Mesifa ea hae ea fokola ’me ea fokola, palo ea lisele tsa hae 
tse khethehileng le tse sebetsang ea fokotseha, ’me litho tsa hae lia senyeha. 
Banna bao ba "matla," "ba matla" ba nang le li-paunches tse phunyeletsang, 
matsoho a teteaneng a mafura, matsoho a podgy le mafura a mangata, ao 
lefatše la rona le atileng, ha e le hantle, ke masapo a koahetsoeng ke letlalo. E 
mong le e mong oa bona o jere mesifa ea hae e fokolang le e otileng ka nku 
e nonneng, eo a e fepang ntle ho tefo le ho e isa hohle le eena. Empa, ho 
makatsang ke hore, batho ba joalo ba lula ba ithorisa ka bophelo bo botle, matla le matla a b 
Ba ithorisa ka boikhohomoso ba bona hoo, neng kapa neng ha ho buuoa ka hona 
moqoqong, ba amang lehong kapa, ka Bochabela, ba lla; esere ba lahleheloa 
ke thollo ea boima ba bona boo ba bo ratang. Motho a ka ’na a tlatsa meqolo 
e 12 ka mehlala ea pono e khutšoanyane joalo e nyahamisang. 
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Ha ho na Moriana o ka Nkang Sebaka sa Lisebelisoa tse tala tse 
Senngoeng Mollong 


Lithethefatsi tsohle tse sebelisoang ka kakaretso li na le matSoao. Ka mantsoe 
a mang, li thusa ho thusa mokuli ka nakoana kapa ho pata matSoao a lefu lena. Ho 
hang ha ba ka nka sebaka sa limatlafatsi tse tala tse sentsoeng lipitsa le lipane. Bo- 
rasaense ba bangata ba baholo ba thibela ka tieo tSebeliso ea lithethefatsi. 
Engelane, ka mor’a phuputso e matla e nkileng nako ea lilemo tse ’né le halofo mabapi 
le karolo e khyly ea lebatooa le ruileng la batho ba Manyesemane, litsebi tsa 
baeloji ea Peckham li ile tsa fihlela qeto ea hore ke karolo ea robong feela 
lekholong ea baahi e thabelang ho phela bophelo bo botle. bophelo bo 
botle; karolo e setseng ea 91 lekholong ea batho e ne e kula, le hoja boholo ba bona 
ba ne ba sa hlokomele boloetse ba bona. Ka mor'a phekolo ea meriana, qeto ea 
bona e bile hore hoo e ka bang ntle ho mokhelo, mathata 'ohle a khethiloeng bakeng 
sa phekolo a arabela kalafo, empa hamorao ho ile ha hlokomeloa ho 
senyeha ho hoholo hoa bophelo bo botle ba bakuli. Sena se bolela hore lithethefatsi li 
mpa li pata matSoao a lefu, athe kotsi eo li e etsang e eketsoa ho sebypuoa se seng 
se ntse se fokola ho mpefatsa boemo le ho feta. 


Ka hona, mang kapa mang ea lakatsang hore a se ke a kula kapa, haeba a se a 

kula, hore a boele a phele hantle ha aa lokela ho beha tSepo ea hae lithethefatsing; 

ho e-na le hoo o tlameha ho ila lijo le lithethefatsi tseo e seng tsa tlhaho, ’me o tlameha 
ho phela ka melao ea tlhaho ka ho ja tse tala! 


Ena ke tsela ea 'nete, e bolokehileng le ea saense, athe phekolo ea lithethefatsi 
ke, ho qotsa Bircher-Benner, "thetso le bolotsana" feela. Ka maikutlo a ka, e ka 'na ea 
bitsoa ka mokhoa o nepahetseng haholoanyane ho ithetsa le ho ithetsa. Nietzsche o 
bitsitse lithethefatsi "lithapo tsa sephali." Lingaka li ka ikholisa habonolo ka ’nete ea 
lipolelo tsa ka ka ho arola bakuli ba tsona ba sepetlele ka lihlopha tse peli tse 
lekanang, ho phekola se seng sa lihlopha ka lithethefatsi le lijo tse phehiloeng, se 
seng ka lijo tse jang tse tala feela, ebe joale li bapisa liphello tse peli. le emong. Ena 
ke teko ea motheo le ea makhaola-khang, ho seng joalo khang e 'ngoe le e 
‘ngoe e khahlanong le ho ja lijo tse tala e tla tsoela pele ho hloka boleng 
kapa boleng. A re faneng ka mohlala oa lipolelo tsa rona ka mehlala e seng 


mekae ea phekolo ea meriana ea matSoao. 
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Bohloko ke letSoao la temoso la hore 'mele o kotsing, mohoo oa setho sa 
rona bakeng sa thuso. Empa ho e-na le ho felisa kotsi ena, re bolaea methapo 
e fetisang maikutlo a kotsi ena bokong ba rýna ’me re khutsisa mantsoe a 
eona ka ho noa chefo. Ho sa le joalo, lefu lena le nka tsela ea lona e ke keng ea 
qojoa, e mpefalitsoeng hona joale ke liphello tse kotsi tsa lithethefatsi. 
Ho fana ka mohlala o mong: ha litSepe tsa methapo ea rýna li hola li le 
tSesaane ka ho tlala litSila, pelo e tlameha ho sebelisa matla a maholo ho 
potoloha mali ’meleng ’me ka lebaka leo khatello ea mali ea phahama. Empa ho 
e-na le ho hloekisa methapo ea rýna ea mali ho tlosa litSila tseo, re mpa 
re sebelisa chefo ho susumetsa methapo eo e khonang ho otlolla le ho atolosa 
litsela tsa eona. Hafeela katleho ea chefo e ntse e tsoela pele, mali a 
phalla ka har'a lijana ka bolokolohi 'me khatello e oela ka nakoana. Leha ho le 
joalo, hang ha phello ea eona e feta, likepe li khutlela boemong ba tsona ba pele 
li fokolisoa le ho feta ke ketso ea lithethefatsi tse sebelisoang. 


Ha ho na moriana o se nang phello e kotsi 'meleng. 
Empa morao tjena ho hlahile likhatiso tse fokolang tse sebetsanang le taba ena, 
e 'ngoe ea tsona, "Reactions with Drug Therapy" (1955), ka Dr. Harry L. Alexander, 
Moprofesa oa Emeritus oa Clinical Medicine, Washington University Medical 
School. , e re fa boitsebiso bo bongata bo molemo. Ha e le hantle, hangata 
lithethefatsi li ikarabella bakeng sa mathata le liketso tseo hang-hang li bolaeang 
motho ea hlokofalitsoeng kapa tse hlahisang ponahalo ea tsona ka mokhoa oa 
mafu a tebileng. Leha ho le joalo, ho tlalehiloe mathata a le mong feela ho a 
sekete; ba bang kaofela ba sala lebaleng la ka ho sa feleng. 


Ho thehiloe hore e 'ngoe le e' ngoe ea lintho tse 350,000 
tse sebedisoang bakeng sa tokiso ya lithethefatsi e khona ho baka 
mathata. Empa har'a tsona tse kotsi ka ho fetisisa ke penicillin, aureomycin, 
streptomycin, metsoako ea mercury, sehlopha sa sulphonamide sa lithethefatsi, 
digitalis, liente, li-serum, livithamine tsa maiketsetso (thiamine, niacin, joalo- 
joalo), atophan, cortisone, tlhahiso ea sebete, insulin, adrenaline le tse ngata. 
lithethefatsi tse ling tse sebelisoang hangata. 
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Ke habohlokoa ho nahana ka hloko ka ho fetisisa potso ena. 
Li-vithamine tsa maiketsetso le li-extracts tsa manyolo, tseo ka tsona batho ba 
lakatsang ho nka sebaka sa metsoako ea phepo e nepahetseng le lihlahisoa tsa 
bona tse chesitsoeng ka kichineng, li bolaea motho ka lebelo la lehalima, hangata 
ka mor'a metsotso e mehlano ka mor'a ho kena ha bona 'meleng. Ka 1951, limilione 
tse 324, ’me ka 1952, ligrama tse limillione tse 350 tsa penicillin feela li ile tsa 


kenngoa maling a motho bakeng sa ho nkela lithibela-mafu tsa tlhaho tse chesitsoeng 
ka kichineng sebaka. 


Ka mor'a ho kenngoa 'meleng oa motho, lithethefatsi li bolaea batho ba likete, ka 
linako tse ling ka mor'a metsotso e mehlano ho isa ho e leshome, ka anaphylaxis, ha ba 
bang ba mashome a likete ba hlaseloa ke mafu a mangata, ao re ka buang ka 
nettle-rash, dermatitis, prickly. mocheso, eczema, purpura, asthma ea bronchial, polyarteritis, 
cirrhosis ea sebete, jaundice, nephritis, nephrosis, aplastic anemia, serum disease le 
scabies. 


Batho ba lakatsa ho iphapanyetsa boikarabello ba lithethefatsi tseo ho bakang lefu 
le mafu ana, le ho beha molato holim'a kutlo e kholo ea 'mele. Empa mabapi le hore na 
ke eng e bakang boikutlo bona bo tebileng, ba feta potso ka khutso. 


Bana ba ka ba futsanehileng ba ne ba atisa ho tSoaroa ke mafu a joalo le mafu 
a letlalo ka makhetlo a ’maloa ka selemo. Re ne re lula re leka ho batla phoso lijong tseo 
ba li jang, athe lingaka tse neng li fana ka qubu ea litaelo li ne li sa bue 
letho ka kotsi ea litlhare tseo li li laetseng. Joaloka ba bang ba limilione, re ne re lumela 
hore meriana e ne e le ho folisa batho feela, eseng ho ba kulisa. Ka lekhetlo le leng 
bana ba ka ka bobeli ba ile ba robala ba tSoeroe ke lefu la nyooko ka letsatsi le le leng. 
Re ile ra hlolloa, kaha re ne re tseba hore lefu la nyooko e ne e se lefu le 
tSoaetsanoang le ka ba amang ka bobeli. Kajeno, ha ho letho leo nka le etsang ho 
kokobetsa ho hlaba ha letsoalo la ka haese ho lemosa batsoali ba bang ka likotsi 
tse joalo. 


Mehleng ena hoa soabisa ho bona kamoo lithethefatsi tse kotsi ka ho fetisisa li 
tummeng ka thuso ea lipina tse monate le litSoantSo tse khahlehang e le lintho tse molemo 
tse ka nooang letsatsi le letsatsi. Linaheng tse ling, ehlile, 
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meriana le khemisi li fetotsoe ho ameha haholo ka khoebo le ho etsa 
phaello. 


Ho ja lijo tse tala ho tla felisa hang-hang tSebeliso ea mefuta eohle ea 
lithethefatsi, hobane ha mafu a le sieo, ka tlhaho ho ke ke ha hlokahala lithethefatsi. 
Mafu ke lihlahisoa tsa ho senyeha ha lijo; li ka hlyloa feela, ka hona, ka ho 
lokisa lijo tsa rona. Maiteko ’ohle a ryna a ho hlyla maloetse ka lithethefatsi 
ke liteko tse kotsi ka ho fetisisa, tse se nang kelello tse ahlotsoeng 
hore li hlylehe. Liphello tsa bona tse nyahamisang li se li re shebile mahlong. 


Mefuta e mecha ea mafu e lula e hlaha; hanyane 
maloetse a baka mafu a tebileng haholoanyane. Ka lebaka leo, banna 
ba lula ba lokisa mefuta e mecha ea li-serum le liente, ba fumana 
lithibela-mafu tse matla le tse matla 'me butle-butle ba kenella letotong la 
liphoso, mathata le likoluoa. 


Phetoho eo ho seng mohla e kileng ea e-ba teng le ea motheo e tlameha ho etsoa 
lefapheng la saense ea bongaka. Lingaka tsohle tse tSepahalang le tse nang le moea 
oa sechaba li ttameha ho ema hang-hang 'me li nke mehato e matla ho thibela ho 
senngoa ha thepa e tala e reretsoeng fektheri ea batho. 


Ho ea ka maikutlo a batho ba nang le pono e khutSoanyane, ho ja lijo tse tala ho tSoana le 
ho khutlela bophelong ba khale ba motho oa pele ho histori. Ha e le hantle, 
ha ho letho le nyelisang tsoelopele ho feta ts'ebetso ea ho pheha le ho 
hloekisa. Motho ea jang tse tala o mpa a tlohela mahlomola a bakoang ke seo 
ho thoeng ke mafu a tsoelo-pele 'me a hana ho fetola tsoelo-pele ea theknoloji 
eo ae filoeng ke tsoelo-pele hore e be mokhoa oa ho senya bohloeki ba 
linlahisoa tsa batho. Ho seng joalo, ha a tlohele monyetla oa ho bua ka thelefono, 
ho tsamaea ka sefofane kapa ho boloka litholoana tsa hae li le ncha ka 
sehatsetsing sa hae. 


Ka makholo a lilemo banna e ’nile ea e-ba lifofu le ho hloka tsebo hoo 
kamehla ba ’nileng ba nka ho ja lijo tse phehiloeng e le tSebetso ea tlhaho. 'Me 
hona joale, ha ka lekhetlo la pele ba utloa ka ho jeoa ha lijo tse tala, ba ho nka 
e le ntho e makatsang le e makatsang, athe ha e le hantle ke ho senyeha ha 
lijo tsa tlhaho ka ho pheha hoo ho leng thata ho feta ho tseba. 
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e seng tlhaho, e makatsang le e bohelehele, mme e tlamehang ho tlalehoa nalaneng 
e le booatla bo boholo bo entsoeng ke Batho. 


Phekolo ea Lijo tse Phehiloeng le Lithethefatsi ke tsona tse etellang pele 
Morabe oa Batho ho ea Phelisong e Feletseng 


Mefuta e mengata ea liphoofolo tse khylyhali e kile ea aha lefatSeng lena ’me 
joale e ile ea timela ka ho feletseng. Mehleng ena, ke ka matsoho a hae motho a 
bypang maemo a mabe ao ka letsatsi le leng a tla mo felisa lefatSeng lena. Ho 
tsamaellana le ts'ebetso ea ho senyeha ha lijo, ho na le keketseho ea mefuta e 
fapaneng le khafetsa ea mafu a fapaneng. Pele meloko e meng e feta e feta, batho 
ba tla bolaoa ke mafu a pelo le methapo kapa kankere pele ba fihla lilemong 
tsa bocha le ho ba le monyetla oa ho hylisa matla a bona a ho ba le bana. 
Motheong oa lebelo le tSosang leo mafu ao a ileng a eketseha ka lona lilemong 
tse mashome a ’maloa tse fetileng, ho bonolo ho bona esale pele hore, haeba banna 
ba ntse ba tsoela pele ka booatla ba bona, letsatsi leo la tlokotsi le ka ’na la se be hyle. 


Rasaense ea bontSang melemo ea ho phehoa ka ho phehoa le phekolo ea 
lithethefatsi o tSoana le mohoebi eo, ha a le mothating oa ho felloa ke chelete, a 
thabelang ho bala lipeni tsa hae, ha a ntse a koala mahlo a hae ho limilione tsa 
tahlehelo tse mo shebileng sefahlehong. Sephetho sa ho qetela sa khoebo e 'ngoe le 
e 'ngoe se tlameha ho ahloloa ka leqephe la eona la ho qetela la tekanyo. 

A re boneng hore na ke melemo efe le melemo eo motho ea tsoetseng pele a 
khonneng ho iphumanela eona ka litSibollo tsa hae tsa ho pheha le meriana, ha li 
bapisoa le tse thabeloang ke limiriade tsa liphoofolo tse sa tSoaneng. Motho o 
hlaseloa ke mafu a sa tSoaneng ho feta sebypuoa leha e le sefe. 


Ka mor'a ho sibolloa ha livithamine, batho ba ne ba lokela ho ba le bohlale ba 
ho lemoha hang-hang hore ka ho pheha o senya lijo tsa tlhaho tseo ho se be teng 
ha tsona ho potlakisang getello ea hae. O ne a lokela hore ebe o ile a felisa 
litSila tseo hang feela ’me a ka be a ile a sireletsa tSireletso ea lijo tsa tlhaho hore 
lise ke tsa senyeha. Empa monate oa lijo tse phehiloeng o moholo hoo o thibelang 
boiteko bohle bo joalo ba ho tlisa liphetoho. Ho lemalla ho hapa saense le ho e nka 
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ka linaleng tsa eona. Ho sa le joalo, ba ntse ba khomaretse lijo tse phehiloeng 

ka potlako, banna ba leka ho kenella ka har'a liphiri tsa lijo, ho lemoha likaroloana 
tse senyehileng ho pheha le ho li lokisa, ebe ba li nkela sebaka ka lintho tsa 
maiketsetso. Na hase booatla ho chesa le ho senya likarolo tseo tsa bohlokoa 

ka matsoho a hao, ho kula, ho ema lintSing tsa lebitla ebe joale u etsa boiteko bo 
se nang tSepo ba ho ipholosa ka mekhoa ea bolotsana? Re tlameha ho hopola 
taba ea hore likarolo tseo ha li felle feela ho livithamini tse 40 le 50 tse amoheloang 
ke litsebi tsa baeloji. 

Ho na le ba bangata ba bona hoo ho ke keng ha khoneha ho etsa 

setSoantSo se nepahetseng sa thepa ea bona ea boleng le ea bongata ka 

lilemo tse likete tse tlang. A re nke ho se hokae hore ka letsatsi le leng bo- 
rasaense ba ka atleha ho lemoha mefuta eohle ea bona. Joale, e le hore ho ka 
nkeloa sebaka ka mekhoa ea maiketsetso metsoako e lahliloeng ka ntle ho 

koro feela, ho tla hlokahala likete tsa litaelo le litokisetso bakeng sa motho e 
mong le e mong, re sa bue ka litSenyehelo tse thibetsoeng tse amehang. 


Ka liphuputso tse entsoeng ka mefuta e fapaneng ea litholoana, 
meroho le lijo-thollo, litsebi tsa baeloji tse lemaletseng lijo ka botsona li paka 
hore lijo tsa tlhaho li na le thepa ea ho phekola hoo e batlang e le mofuta o 
mong le o mong oa lefu. Empa batho ha ba lakatse ho lumela hore ‘mele oa 
motho o tla lula o lokolohile maloetseng ao haeba o feptjoa feela ka lijo 
tsa tlhaho ho tloha bongoaneng ho ea pele. Ho tloha qalong feela khopolo ea ho 
itima lijo tse phehiloeng e ba hlokisa matla a ho nahana ka ho hlaka, ebe joale 
saense e fana ka sebaka sa eona sa bokhoba. 


Lijo tsa Tlhaho ha lia Lokela ho sebelisoa ke 
Lingaka e le Mokhoa oa Nakwana oa Phekolo. Li 
Lokela ho Phatlalatsoa e le tsona Feela Lijo tse Loketseng N 


Lingaka tse ngata tse tsoelang pele li nyatsa phekolo ea lithethefatsi. Ba 
bang ba bona ba nyahamisitsoe ke liphello tse sa sebetseng tse fumanoang 
kalafong ea lithethefatsi hoo ba lahlang tSebetso ea bongaka ’me ba inehela 
thutong ea mathata a motheo a thibelo. Har’a bona ke ngaka e tsebahalang ea 
Switzerland Bircher-Benner, eo ho tsoa lithutong tsa hae tsa Sejeremane 
ke hlahisitseng liphetolelo tse ’maloa tse knutSoanyane bukeng ea ka ea 
Searmenia. Qalong ea mosebetsi oa hae oa bongaka, Bircher Benner e ile ea e-ba joalo 
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a nyahamisitsoe ke mekhoa ea morao-rao ea phekolo eo ha ane a etsa hore a 

tloaelane le litekanyetso tse matlafatsang tsa lijo tsa tlhaho, o ile a qala ho phekola bakuli 
ba hae ka thuso ea phepo ea tlhaho, ntle le lithethefatsi leha e le life. Haufinyane palo e 
kholo ea bakuli, ba neng ba sa atleha ho phekoloa ke lingaka tse fapaneng lefats'eng ka 
bophara ntle le litholoana, ba ile ba ea sepetleleng sa hae sa Zurich mme ka nako e 
khuts'oane haholo ba fumana pheko e felletseng ka veganism e tala. 


Empa Bircher-Benner o ne a nka lijo tse tala e le "mekhoa ea phekolo," eseng 
e le eona feela lijo tse loketseng batho bohle. Joalokaha eka banna ba ne ba tlamehile ho 
iphepa ka lijo tseo e seng tsa tlhaho ho tloha bongoaneng ba bona ’me joale, ka mor'a ho 
kula, ho phekoloa ka “lijo tsa phekolo” botsofaling ba bona. Empa taba ena e hlakileng 
e ne e e-na le mabaka a eona a tobileng. Pele ho tsohle, ha ho motho lefatSeng, esita le 
setsebi se ka sehloohong sa phepo e nepahetseng, Bircher-Benner, ea hlokomelang hore 
ho ja lijo tse phehiloeng ke bokhoba le hore takatso eo batho ba nang le eona ea 
lijo tse phehiloeng hase tlala kapa tlhoko ea tlhaho ea lijo tse phehiloeng. lisele. 


Joale, e le ngaka, Bircher-Benner o ne a koetliselitsoe ho phekola mafu a neng 
a le teng. Ho ne ho se motho ea ka beng a ile a mo lefa chelete leha e le efe, kapa hona ho 
mo nka ka ho teba, hoja a ne a buella phatlalatsa tsamaiso ea phepo e ka beng e 
bolokile moloko oa batho maloetseng ’ohle. 


Hajoale ho na le maikutlo a mabeli a hanyetsanang mabapi le phepo e nepahetseng. 
E mong oa bona o buella lijo tse jeoang feela, e mong o emela lijo tse phehiloeng; e mong 
oa bona o buella lijo tsa nama, e mong o rata lijo tsa liphoofolo. Jwale mahlale ha 
se dipolotiki. Monna ea nang le pono e fosahetseng ha a na tokelo ea ho beha maikutlo 
a hae a fosahetseng le a kotsi ho bana ba se nang molato. Ke tlhokahalo ea bohlokoa 
ea mehla ea ryna hore maikutlo ao a mabeli a hlahlojoe ke mekhatlo ea machaba 
ea saense le setso, e le hore ea fositseng a ka nyatsuoa, athe ea ’nete e ka phatlalatsoa 
sechabeng 'me ea sebelisoa ka kakaretso. 


Qalong feela, batho bao ba likelello tse bonolo ba sa batleng ho kenella 
botebong ba bothata ba nahana hore ho ja lijo tse tala hase ntho e ka finyelloang kapele 
le hore banna ba ke ke ba itokisetsa ho lahla litsebo tsa bona tse metseng ka metso. 
mekhoa. Empa lena ke lentswe la 
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bokhoba, eseng ba saense. Leha ho le joalo, saense e tlameha ho arohana le 
bokhoba. Re tlameha ho qala ka ho lumela hore lijo tse tala ke lintho tsa sebele 

le tse feletseng tse loketseng 'mele oa motho, ka mor'a moo ba lakatsang ho senya 
linlahisoa tsa bona le tsa bana ba bona ba etse joalo ho khotsofatsa lipelo tsa bona. 


Ntlha ea pele, re tlameha ho sebelisa phihlelo eo re e fumaneng ka ho ja lijo tse 
tala ho lokisa hang-hang likhopolo tse fosahetseng tse atileng mahlaleng a phepo e 
nepahetseng, ho latela hore lijo tsa bohlokoa ka ho fetisisa li nkuoa li le kotsi, 
athe tse kotsi haholo li knothaletsoa joalo ka phetse hantle. Ho tlameha ho hlokomeloe 
ka ho hlaka hore, ntle ho mokhelo leha e le ofe, maemong ohle moo lijo tse tala li 
haneloang ho ba fokolang, ba kulang, ba tSoeroeng ke mafu a mala le maloetse a 
mang, ke lijo tseo tse hanetsoeng hantle feela tse neng li tla folisa, ho phelisa le ho 
matlafatsa bakuli. . 


Maemong a joalo ha e sa le taba ea ho khaotsa mokhoa o mobe. 
Ho fapana le hoo, joale mokuli o kypa litholoana, empa rea li hana; o ikutloa a tenoa ke 
lijo tse phehiloeng, empa re mo khothalletsa hore a je ho se hokae; re phamola 
tholoana letsohong la ngoana ebe re qobella lijo tse phehiloeng hore li theohe 
molaleng oa hae. Ka mantsoe a mang, re potlakisa merero ea bona ka ho 
ba gobella ho ja tsona lijo tseo e bileng sesosa sa ho kula le ho se khonehe ha 
bona. Ho lokisoa ha ho se utloisisane ha mofuta ona feela ho tla fokotsa palo ea mafu a 
sa lebelloang ka karolo ea 50 lekholong. 


E le hore re ikholise ka ‘nete ea lipolelo tsena moo 


ha se mokhoa o mong haese ho sebelisa ho ja lijo tse tala ka likhoeli tse 'maloa,' me 
teko ena e lokela ho lekoa ke motho e mong le e mong ea nang le kelello. Ke ka 
tsela ena moo pheletso ea ho qetela e tla beoa maikutlo a teng a fosahetseng 

le a hanyetsanang mabapi le phepo e nepahetseng. 


Ka leseli la ho ja tse tala melao-motheo ea phepo e nepahetseng ha e sa 
lula u le feela liunivesithing le litsi tsa lipatlisiso; ho e-na le hoo li fetoha litaba tsa 
bohlokoahali ho moloko oohle oa batho. Bakeng sa batho ba tloaelehileng, 
mabitso a mahlale a lijo tse likete-kete, mefuta ea tsona e rarahaneng le 
litIhaloso tse telele, tse khathatsang tsa limatlafatsi tsa tsona le melemo eo ho 
nahanoang hore ke ea bohlokoa li ka akaretsoa ka likarolo tse tharo. 
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mantsoe feela: RAW VEGAN FOOD, kapa thepa e tala e felletseng bakeng sa 'mele oa 
motho. 


Ka hona, ho ja lijo tse tala ho fetoha ntho e ntle ka ntle ho saense ea bongaka, 
e leng ntho e nepahetseng e hlalosoang e seng ka mokhoa oa saense, empa ka mabaka a 
utloahalang, bopaki ba eona e le melao e ke keng ea hanyetsoa ea tlhaho le liphello 
tsa motheo tse fumanoang phihlelong ea motheo. 


Le ka mohla ha rea lokela ho Khopisa Botšepehi ba Motho 
Lisebelisoa 


'Mele oa motho ke feme e rarahaneng. E ntse e ka 'na ea nkoa e le lefatše le 
leholo la lifeme le litsamaiso ka kutloisiso ea hore sele e' ngoe le e 'ngoe e nkiloeng e 
arohane ka boeona ke fektheri e rarahaneng eo, ka nako ea eona, e nang le lifeme tse 
ling tse ngata. Ho tla fihlela joale, bo-rasaense ba etsang liphuputso ba khonne ho sibolla 
likarolo tse ka bang likete tse leshome seleng ka 'ngoe. Tšoelesa e 'ngoe le e 'ngoe kapa 
setho se seng le se seng se entsoe ka limilione tsa lisele tse joalo, 'me ke ho tsoa 
ho motsoako oa litšoelesa, litho, litsamaiso, skeleton le letlalo leo' mele oa motho o 
entsoeng ka lona. 


E le hore li tle li tsebe ho phetha mesebetsi ea tsona ka nepo, lifeme tsena le 
litsamaiso tsena tse rarahaneng haholo li tlameha ho fuoa thepa e tala e nang le lintho 
tse mashome a likete tse sa tSoaneng, tseo e ‘ngoe le e ‘ngoe ea tsona e nang le mosebetsi 
oa eona o khethehileng oa ho e phetha mokhatlong o akaretsang oa ’mele oa motho. Lintho 
tseo kaofela li hahiloe ka thuso ea khanya ea letsatsi 'me li tsepame limeleng. Ka mohlala, 
pey, lekhasi kapa thollo ea poone ka boeona e na le metsoako eohle ea limatlafatsi tse 
hlokahalang bakeng sa phoofolo. Hona joale, le hoja likarolo tseo li fapana ka limela tse 
fapa-fapaneng mabapi le ho hlophisoa ha tsona le tlhophiso ea tsona, sena ha se na 
taba haholo, hobane ka mor'a ho kenngoa ha tsona ka har'a lintho tse 
phelang li senyeha hape li kopantsoe hape, ka nako eo ntho e 'ngoe e fetoloang ntho e' ngoe. 
Ka hona, sebypuoa se khona ho fetola bongata ba likarolo tse fapa-fapaneng ho ea ka 
litIhoko tsa sona, empa ha ho na le ntho e itseng ea lik'hemik'hale, li ke ke tsa tlisa ntho eo 
e sieo hore e be ka hare ho ntho e phelang kapa ho e nkela sebaka ka ntho e 'ngoe. 
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Ka mohlala, ha hoa khoneha ho sibolla ka laboratoring ho na le k'halsiamo, 
livithamine kapa liprotheine tse ngata ka har'a clover, leha ho le joalo, ke ho tloha ho 
clover le joang bo sa tloaelehang moo liphoofolo li nkang livithamini tsohle tsa tsona le 
letsoai la liminerale, ebe li haha masapo a tsona a maholo. , nama le mafura. Ka 
mantsoe a mang, sebakeng sa lebese, botoro, chisi, boko, sebete le nama eo batho ba 
nang le pono e khutSoanyane ba e khothalletsang e le mehloli ea k'halsiamo, 
phosphorus, divithamini le "liprotheine tse leka-lekaneng ka ho feletseng", clover 
feela e khothalelitsoe, hobane lintho tseo kaofela li tsoa ho clover. Ka hona, ha ho na 
moelelo ka ho feletseng, ha ho na thuso ebile ho kotsi ho bolela hore lijo tse joalo le 
tse joalo li na le vithamine e ngata, ha e 'ngoe e na le minerale e itseng e ngata, 
hobane, ntle le ho khelosa le ho ferekanya batho, lipolelo tse joalo ha li sebetse. morero 
ofe kapa ofe o molemo. 


Mesebetsi e ka sehloohong ea metsoako ea phepo e nepahetseng 'meleng ke 
hararo. Pele ho tsohle, li sebetsa e le thepa ea kaho bakeng sa kaho le 
nchafatso ea lisele; joale li hlahisa matla a hlokahalang bakeng sa ho kenya lisele 
tseo tšebetsong le ho fana ka mofuthu ’meleng, ‘me qetellong, li fana ka lisele tse 
khethehileng ka thepa e tala e hlokahalang bakeng sa mesebetsi ea tsona 
ea tlhahiso. 


Ke habohlokoa hore re hlokomele 'mele oa rona ka tlhokomelo e tSoanang le 
eo moetsi a hlokomelang feme ea hae. Ka hona, bakeng sa ts'ebetso ea mesebetsi 
e ka holimo e meraro re tlameha ho fa 'mele ea rona likarolo tsohle tse hlokahalang 
tsa limatlafatsi e le karolo ea bohlokoa le ka tekanyo e leka-lekaneng eo tlhaho e re 
fang eona. 
Ho seng joalo, haeba ho ka ba le khaello ho karolo leha e le efe ea likhetho, 'nete ena 
e tla ba le phello e mpe ho kaho le ho sebetsa ha lintho tse phelang. 


Empa motho ea tsoetseng pele oa kajeno o tSoara '’mele oa hae joang? Oa 
qhala, o chesa, o bolaea le ho senya botSepehi ba thepa ea hae e tala ebe o tlatsa 
mpa ea hae ka tšohanyetso ka litopo tse shoeleng le tse chefo. Ka tsela ena, 
tSebeliso ea hae ea karolo e itseng e ka ’na ea feta litlhoko tse tloaelehileng tsa 
’mele oa hae ka makhetlo a makholo, ka khaello e tšoanang ea ho ja karolo e ’ngoe. 
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Ho tsoa nama e phehiloeng, bohobe bo bosoeu, macaroni, raese, lipompong, botoro e 
hlakisitsoeng le majarine li hlahisoa lisele tse sa khoneheng, tse nang le likokoana-hloko tsa 
sebopeho se bonolo, ka tlas'a boima ba 'mele oo motho ea lemaletseng lijo a knumamang. 
Bo-rasaense ba liphuputso ba ka paka habonolo hore lilemong tse 50, 100 kapa 200 

tse fetileng, bofokoli ba batho bo ne bo tsamaisana le bosesane bo feteletseng. 

Mehleng eo, motho o ne a e-na le matla a maholo a ho hanyetsa ’me ’mele oa motho o ne o 
khona ho mamella lijo tseo e seng tsa tlhaho le ho thibela ho kenngoa ha bongata bo 
feteletseng ba lintho tse joalo ka ho lahleheloa ke takatso ea lijo, letSollo, ho hlatsa le mekhoa 
e meng e joalo. Leha ho le joalo, ha nako e ntse e ea, 'mele oa motho o inehela khatellong ea 
lijo tse senyehileng, "a inkela" ho tsona, 'me o lumella masea a bona a teteaneng le ho 
teteana ha lifahleho tsa bona. Batho bana e bile bona ba pele ba ho haha le ho boloka lisele 
tse bonolo, tse se nang thuso, tse sa sebetseng tse tsamaellanang le sebypeho sa tsona. Ke 
ka lebaka leo matsatsing ana bosesaane bo seng bo sa tloaeleha 'me lefatSe le tletse 
bokhopo bo bobe, boo e seng ba tlhaho. 


Kajeno, bana ba bangata ba tsoaloa ba e-na le moroalo o boima oa lefeela 
le lisele tse sa sebetseng. Batsoali ba bona ba likelello tse bonolo ba motlotlo ka 
botenya ba masea a bona le botenya ba lifahleho tsa bona. Ka linako tse ling botenya bona ke 
ba litekanyo tse kholo hoo bo tSosang ba utloisisang hore na 'nete ke ea mofuta ofe. Leha 
ho le joalo, batho ba maoatla ba emela bokhopo boo liphutheloaneng tsa bona tsa lijo 
tsa masea e le matSoao a tiileng a bophelo bo botle. 


Sebypuoa sa motho se etsa boiteko bo matla ba ho boloka tlas'a taolo e itseng 
ho eketseha ho feteletseng ha lisele tse nang le likokoana-hloko le tse se nang thuso, ka 
ho li aba holim'a likarolo tsohle tse sa lefelloeng tsa 'mele: karolong e ka holimo le e ka 
tlaase, ho pota selelu, tlas'a letlalo la mpa. le letheka, le libakeng tse ling. Hoa etsahala, 
leha ho le joalo, hore ka linako tse ling tse ling tsa lisele tseo li khona ho sisinya taolo eo, ho 
ikarola bophelong ba sechaba, ho ikemela, ho qala bophelo ba motho ka mong le ho 
ikatisa ntle le moeli. Hangata sebypuoa sena se atleha ho boloka lihlopha tsa lisele tseo 
li koahetse sebakeng se le seng le ho li thibela ho ata. Khylo e hlahisoang ka nako eo 


e bitsoa "benign neoplasm" kapa "benign tumor" 'me e tlameha ho khetholloa ho tloha 


khylong eo e tlohang ka bolokolohi likarolong tse fapaneng tsa’ mele. 


28 


Machine Translated by Google 


e le hore u atlehe ka liprotheine (haholo-holo liprotheine tsa liphoofolo), 'me 
tse tsejoang e le "malignant neoplasm" kapa feela joaloka kankere. 


Hoa hlokahala ho hatisa taba ea hore ho pheha hase eona feela ntho e 
bakang tahlehelo ea boleng ba phepo ea lijo. Phofo e tSoeu le raese e bentsitsoeng 
ke lijo tse kotsi le ha li jeoa li le tala. 

Esita le joang bo omisitsoeng hase lijo tse phethahetseng, ho sa tsotellehe taba 
ea hore bo khona ho boloka sebypuoa se phelang. Lijo tse phethahetseng e ka 
ba lehlaka la koro hammoho le tsebe, haeba e jeoa e tala hlabula 'me e omme 
mariha. Bakeng sa khomo le linku joang bo tloaelehileng thabeng bo ke ke ba 
nkoa e le lijo tse phethahetseng. Liphoofolo tseo li fetile ka ho iphetola ha tsona 
ka thhaho ea mahala, li ja ka nako e le 'ngoe ka joang, makhasi, litholoana le 
meroho. Ke ka lebaka leo linyeoe tse khethehileng tsa mafu li hlahang har'a 
liphoofolo tse hanetsoeng, ka ho kenella ha motho, lijo tse loketseng litlhoko tsa 
lisele tsa tsona. Leha ho le joalo, ha ho nako eo litho tsa liphoofolo tse jang joang 
bo tloaelehileng li ka bang le likotsi tse kang tsa motho; leha e le hore likokoana- 
hloko li ba tSosa joalo ka ha li le ho rýna, ka lebaka le bonolo feela la hore ha ba na 
kichine. Na ho ke ke ha khoneha ho fa lisele tsa kankere litSoaneleho tse 
phahameng tse nang le lisele tse tloaelehileng le ho li khutlisetsa sefubeng sa 
sechaba ka ho ja litholoana, tseo ka sebele li futsanehileng liprotheine, empa li 
na le livithamine tse ngata le likarolo tse ling tsa boleng bo phahameng ka 

ho fetisisa ba limatlafatsi, joale ha ho moriana lefatSeng o tla ke o khone ho etsa 
mosebetsi oo. Maiteko ‘ohle a ho phekola kankere ka meriana le ka ho buuoa 

ke lefeela ka ho feletseng ’me a ke ke a atleha ka ho feletseng. Empa monna 

ea masene ha aa lokela ho tSoaroa ke mofetSe haeba a sa khopise botSepehi ba 
thepa ea hae e tala. 


Ka hona, lisele tse hlahisoang ke khoho le raese, sopho, sebete se 
halikiloeng, bohobe le botoro, mahe a linotsi, jeme le lipompong ha li na matla a ho 
etsa mosebetsi leha e le ofe o molemo. Lisele tse sebetsang, tse 
khethehileng le tse phetseng hantle tsa 'mele oa motho li tsoaloa feela ka litholoana 
le meroho e tala; ka mantsoe a mang, ho liprotheine tse kenyang 'meleng oa motho 
likarolo tse ngata tse fapaneng tsa phepo e nepahetseng maemong a tsona a 
tlhaho le a bophelo, le tseo motho ea lemaletseng lijo a khethang ho li ja ka 
linako tse ling e le mofuta oa mabothobotho a "se nang phepo". Emong le emong o lokela jw 
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a tsebe ho lemoha boholo ba tlylo ea molao e entsoeng ke motsoali ea bolellang 
ngoana oa hae hore a se ke a senya takatso ea hae ea lijo tsa litholoana pele ho 

lijo tsa mantsiboea hobane o tlameha ho ja lijo tsa hae haufinyane. Sena se tSoana le 
ho mo bolella hore a se ke a ja likete-kete tsa thepa e tala e fapaneng eo e leng ea 
bohlokoa bakeng sa ’mele oa hae boemong ba tsona ba tlhaho le ba ho phela, empa 


a emele litopo tse shoeleng le tse sa pheleng tsa tse seng kae tsa tsona, tseo a tlang 
ho mo fa tsona. haufinyane ka sebopeho sa lijo. 


Batho ba jang lijo tse phehiloeng ba thabela ho nahana hore lijo tseo ba li jang li 
na le lik'hilojule tse ngata. Hona joale, lik'hilojule li ka ba molemo ha feela li sebelisoa 
ka botlalo. Ha palo ea lisele tsa mesifa e le nyenyane, 'me le tsona li fokola, li kula ebile 
li se na elasticity, karolo e kholo ea lik'halori e lula e sa sebelisoe' me, ka mor'a ho 
baka mathata a mangata 'meleng, e siea ntho e phelang ka mokhoa o sa 
batleheng. mocheso, mme di timela ntle ho morero. Ha re besa mollo sebakeng se 
bulehileng, matla a mollo oo a lahleheloa ke letho, empa ha re chesa mollo oo ka mochine 
oa fektheri, o phethahatsa morero oa oona ka botlalo. Ka lijo tse phehiloeng, lekhoba 
la lijo le kenya ’meleng oa lona ho ja lik’hilojule ka makhetlo a mararo kapa a mane 
ho feta litIhoko tsa tšebetso tsa ’mele oa lona. Li-calorie tse fumanoang lijong tse 
tala li sebeletsa morero oa tsona ka botlalo, hobane lijo tse joalo li tsamaisana 


le lintlha tsohle tse hlokahalang bakeng sa tšebeliso ea lik'halori tseo. 


E lokela ho ba mosebetsi oa litsebi tsa baeloji le lingaka ho khothaletsa batho hore 
ba se ke ba arola metsoako e nang le phepo ho e mong, empa kamehla ba e je 
hammoho, ka tekanyo ea bona ea tlhaho le lisele tse phelang. Le ka mohla ha baa 
lokela ho bua ka molemo oa likaroloana tsa phepo e nepahetseng, empa ba tlameha 
ho hatisa bohlokoa ba tsona; joalo ka ha re nka bohloeki ba peterole e se 
ea bohlokoa bakeng sa sefofane feela, empa e le ea bohlokoa. Le ka mohla ha baa 
lokela ho bua ka melemo ea livithamine leha e le life, empa ba lokela ho hatella likotsi tsa 
ho senya botšepehi ba bona le ho li senya. 
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Ka kakaretso, saense eohle ea phepo e nepahetseng e ka akaretsoa ka 
lintlha tse peli tse kholo mme ea etsa hore batho bohle ba amehe: 


1. Phepo ea motho e lokela ho kenyelletsa lisele tse phelang ka ho feletseng. Feela 
lijo tseo tse nang le lisele tse phelang li na le litSobotsi tsohle tse hlokahalang ho 
khotsofatsa litlhoko tsa 'mele oa motho. Motho ha a na necrophagous. E ne e ke ke ea e- 
ba ea jang nama ho feta ho tSoasa ntsintsi moeeng le ho e koenya e ntse e phela, 


kapa ho harola phofu likoto joaloka sebata le ho e harola ka mala a eona le masapo a 
eona kaofela hore a li harole. 


2.Ho na le 'mele oa meroho o tloaelehileng le o khethiloeng ka tlhaho. 
Mefuta e metle ka ho fetisisa ea meroho le e matlafatsang haholo ke mefuta e metle ea 
litholoana, meroho e tala, lijo-thollo le metso. 


Ka ho ja lijo tse phehiloeng, motho o koala takatso ea hae ea lijo ka mefuta e 
meraro ho e mene ea lintho tse senyehileng ’me o hlokisa ’mele oa hae likarolo tse 
ling tse likete tsa bohlokoa. Bopaki bo tsotehang ba polelo ena ke 'nete ea hore 
har'a likete-kete tsa litaelo tsa bongaka ho thata ho fumana e' ngoe eo ho eona vithamine 
e 'ngoe kapa tse ling li sa boleloang, empa u ke ke ua kopana le lengolo la ngaka moo 
mabitso a liprotheine, mafura le lik'habohaedreite a boleloang. 


Ka bokhutSoanyane, motho o thabela bophelo bo phethahetseng ha a iphepa 
feela ka lijo tse tala tsa meroho, o kula hoo a jang lijo tse phehiloeng ’me oa shoa haa 
iphelisa feela ka lijo tse joalo. 


Kamoo Mafu a Tsoang Kateng 


A re nkeng tSoelesa e entsoeng ka lisele tse limilione tse likete. Lisele tsena li na le 
mefuta e mengata, 'me e 'ngoe le e 'ngoe ea tsona e na le mosebetsi 0a eona kapa 
mosebetsi oa eona. Kahoo, ho na le lisele tsa mesifa le lisele tsa epithelial, ‘me ho na le 
lisele tsa methapo le lisele bakeng sa merero e meng e mengata. Empa mosebetsi 0 ka 
sehloohong oa lisele tsa tSoelesa leha e le efe ke ho ntSa maro. 


LitSoelesa tsa monna ea jang lijo tse phehiloeng li na le lisele tse 
feletseng, mohlomong le ho feta, empa ke kotara feela kapa karolo ea bohlano ea tsona e 
loketseng mosebetsi leha e le ofe o molemo, 'me ha o lekane. Protheine 
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e le 'ngoe, haholo-holo protheine ea liphoofolo tse shoeleng e nkoang ke batho 
ba nang le pono e khuts'oane e le thepa ea mohaho e phethahetseng, haholo- 
holo e ka bitsa feela sebopeho se bonolo ka ho fetisisa sa sele e se nang 
sebopeho, e sa khoneng le e se nang thuso ea mofuta oa khale. Ka sebopeho 
sa tsona, lisele tsena li tSoana le liphoofotsoana tsa pele tsa sebopeho sa 
mantlha tse ileng tsa hlaha ka lekhetlo la pele lefatseng methating ea 

pele ea kholo ea ho iphetola ha lintho 'me li hahiloe ka thepa e 

tloaelehileng ea moaho: liprotheine, mafura le lik'habohaedreite. 


Leha ho le joalo, nakong ea lilemo tse limillione tse ileng tsa latela, libypuoa 
tseo tsa khale tsa unicellular li bile le tSebetso e telele ea ho iphetola ha lintho 
ka thuso ea limatlafatsi tsa boleng bo phahameng ka ho fetisisa, e leng 
livithamine le liminerale tse tsejoang le tseo re sa li tsebeng. 
Nakong eo ea ho iphetola ha lintho li ile tsa hyla ’me tsa tsoala lintho tse phelang 
tse sa tSoaneng tse rarahaneng haholoanyane. Re ka bona tlhaloso e 
khutSoanyane ea tsoelo-pele ena ea histori ea lintho tse phelang tse ka 
popelong ea phoofolo, ho tloha nakong ea ha e emoloa ho fihlela e hyla ka ho 


feletseng. Ts'ebetso e ts'oanang e phetoa nakong ea nts'etsopele ea lisele tsa 
motho ka mong. 


Ho tSoelesa e fanoeng, sele e 'ngoe le e' ngoe e ikhethang e na le 
mekhoa e itseng, e ka hlophisoang feela le ho etsoa ho fumana bokhoni ba 
ho sebetsa ka mafolofolo ka ho fana ka likarolo tse khethehileng tsa phepo. 
Hona joale, lisebelisoa tse tala tse hlokahalang bakeng sa mesebetsi ea tlhahiso 
ea mekhoa eo li ka fanoa feela ka lijo tse tala. Ha ho linotši tse ka etsang 
mahe a linotši ka lero la lipalesa tse phehiloeng! 


Ha likarolo tse khethehileng li sa fihle seleng ka bongata bo lekaneng, 
tsoelo-pele ea eona e lieha kapa e ka ba ea emisa. Sena se hlahisa mefuta e 
fapaneng ea lisele tse kulang, tse kang mafura, anaplastic, lisele tse kotsi kapa tsa 
kankere, macrophages, megakaryocytes, polykaryocytes, joalo-joalo. 


Kahoo, ha se feela hore lisele tse ngata tsa tšoelesa eo ho buuoang ka tsona ha li etse joalo 
fumana tsebo e khethehileng (phapang), empa le lisebelisoa tse tala tse 
hlokahalang bakeng sa ho ntša metsi ha li fihle liseleng tse 'maloa tse ntseng li 
boloka matla a ho sebetsa ka lebaka la hore tšoelesa ha e khone ho boloka 
boemo ba eona bo nepahetseng ba tlhahiso. Ke ka tsela ena eo tšoelesa e leng ka eona 
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angoa ke lefu. Tsoelo-pele e sa khotsofatseng le ho se sebetse hantle ha lisele ho 
ka boela ha etsahala likarolong tse ling tsohle le tsamaiso, e leng se etsang hore ho be le 
ponahalo ea mafu a tSoanang. 


Ka linako tse ling tSoelesa kapa setho se itseng se senyeha ho isa bohyleng bo joalo 
hore ho tlosoa ha eona e be ntho e ke keng ea qojoa. Ho e-na le ho nka mehato ea 
tlhaho ka ho fetisisa ea ho thibela ho senngoa ha setho seo qalong, banna ba nka 
bothata bo boholo ka ho fetisisa ba ho se tlosa ebe joale ba ikhantSa ka ho etsa 
mohlolo o joalo. Ho motho ea nang le vegan e tala ho hlakile hore ha ho na lithethefatsi 
tse ka khutlisetsang sele e senyehileng boemong ba eona bo tloaelehileng 'me ea khutlisetsa 
ho eona matla a eona a ho sebetsa. 


Motho ea jang tse tala ha a tSabe likokoana-hloko, hobane o sirelelitsoe 
khahlanong le tsona ka matla a tlhaho. Likokoana-hloko ha li khone ho senya 
lisele tse tsoetseng pele le tse khethehileng (tse fapaneng). Ba jala tSenyeho ea bona 
liseleng tse fokolang le tse bonojoana. 


Ha e le hantle, sejo se phehiloeng se bile teng ka lebaka la limatlafatsi tse seng 
kae tse tala tseo ka linako tse ling li li jang feela bakeng sa ho ithabisa, ntle le ho nahana 
ka bohlokoa ba tsona bo felletseng. Joale, kaha sebypuoa sa motho se ka khona ho 
boloka bophelo ba sona ka lijo-thollo tse fokolang ka tsela e makatsang, litekanyo tseo tse 
nyenyane tsa limatlafatsi tse tala li lekane ho mo boloka a phela ka nako e itseng. 


Kajeno, esita le litsebi tse kholo ka ho fetisisa tsa phepo hangata li nka ho 
bola le ho silafala e le tsona feela mefokolo ea lijo. 
Ba li nka e le lijo tse nang le phepo, tse hahang le tse tloaelehileng lijo tseo kaofela tse 
ncha, tse hloekileng le "tse phehiloeng hantle." Ho ba sieo ha likete-kete tsa likarolo 
tsa bohlokoa ho bona ha ho bonahale ho ba tSoenya ho hang. Ha ba hopotsoa ka eona, ba 
araba ka hore le bona ba ja litholoana. Ena ke karabo e se nang kelello. Mafu a 'mele oa 
motho a tsoa tabeng ea hore ebe re arola likaroloana tsa phepo e nepahetseng ho tloha 
ho tse ling ebe re li ja ka ho arohana, joalokaha eka ke ka tSohanyetso, ntle le moralo o 
nepahetseng. 


Boleng ba phepo ea lijo bo tlameha ho batloa eseng mefuta e fapaneng 
ea lijo tse jeoang, empa ka mefuta e fapaneng ya constituents composing 
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lijo tseo. Joang bo tloaelehileng, ka bobona, bo ruile ka bongata ba 
likarolo tsa eona tsa phepo e nepahetseng le pokello eohle ea lijana tse 
ngata tse jeoang meketeng e metle ka ho fetesisa. Ena ke qeto ea mahlale. 


Likopano tse ngata tsa bongaka li tšoaroa bakeng sa thibelo ea mafu 
moo, ka mor'a ho buisana lihora tse ngata ka litaba tsa bobeli, baemeli ba ka 
sehloohong ba saense ea bongaka ba bokella litafole tse khabisitsoeng 
ka bongata bakeng sa lijo tsa bona tsa mantsiboea. Joale, ho iphapanyetsa 
lijo tsa motheo le tse leka-lekaneng ka ho feletseng, tse entsoeng ka 
laboratoring e babatsehang ea tlhaho bakeng sa thibelo ea maloetse le tse nang 
le lintho tse likete tse phelang, li tlatsoa ka lijana ka litopo tse 
senyehileng le tse shoeleng. Ho hobe le ho feta, ba bangata ba bona, ba nka 
hore limatlafatsi tsa tlhaho ha li hlokahale, ba qeta lenaneo la bona la phepo 
ka kofi le lisakerete. E-re lingaka li ntSoarele ka thata-thata ena, empa ka 
mor’a ho nahanisisa ho se hokae li tlameha hore ka sebele li lumellane le ’na 
hore ena hase tsamaiso e nepahetseng ea phepo e nepahetseng le hore ke 
nako e phahameng ea hore li nahane ka botebo ho etsa phetoho ea motheo 
mekhoeng ea hona joale e fosahetseng ea ho fepa. 


Ka nako e ’ngoe linaheng tse ling tsa Asia, linokoane tse neng li 
ahloleloa lefu li ne li jeoa feela ka nama e phehiloeng. Hangata ba ne ba 
shoa nakong ea matsatsi a 28-30, athe haeba ho e-na le tlala e feletseng, 
monna a ka ’na a tsoela pele a phela ka matsatsi a 70. Sena se bolela hore 
hase feela nama e phehiloeng e leng lijo tse futsanehileng, empa, ka chefo eo e 


e hlahisang, ha e le hantle ke chefo e bolaeang motho ka nako e batlang e 
le khutSoanyane. 


Ka kakaretso hoa tsebahala hore batho ba jang raese e ngata haholo 
e pholisitsoeng ba tSoaroa ke beriberi, e bolaeang mokuli ka mor'a ho baka 
mahlomola a mangata. Hona joale mohlomong letSoao la bohlokoa ka ho fetisisa 
la beriberi ke polyneuritis, empa ena hase eona feela letSoao la lefu lena; ke e 
‘ngoe ea matSoao a mangata. Leha e le hore khaello ea vithamine B1 hase 
eona feela sesosa sa lefu lena, joalokaha ho nahanoa ka kakaretso. 
Raese e pholisitsoeng ha e na livithamine tse tsejoang kapa tse sa tsejoeng. 
Bohobe bo bosoeu 'me, ka kakaretso, litokisetso tsohle 
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ho tloha phofo e tšoeu e na le litSobotsi tse tSoanang hantle le tsa raese e 
bentsitsoeng. Ho joalo le ka tsoekere ea maiketsetso le mafura a hlakisitsoeng, 


e leng baemeli ba e le 'ngoe feela kapa tse ling ho tse likete tse nang le 
limatlafatsi. 


Lijo tse ka holimo, tse bopang lijo tsa mantlha tsa motho ea phehiloeng, 
ke tsona tse ka sehloohong tse bakang lefu, feela li bolaea motho ka 
lets'ollo, mafu a tSoaetsanoang, ramatiki, gout, sclerosis, lefu la tsoekere, 
apoplexy, mofets'e le tse ngata. mafu a mang. 
Ka linako tse ling ba bolaea ba le selemo feela, ka linako tse ling ba le lilemo li 
hlano, 10, 50 kapa 70, ho itSetlehile ka likarolo tse lekanyelitsoeng tsa lihlopha 
tse peli tsa lijo tse jeoang (lijo tse phehiloeng le limatlafatsi tse tala) le tekanyo 
ea lefutso. khanyetso e fetisetsoang ho motho ka mong. 


Ka lebaka la phepo e fosahetseng, mehleng ena bo-’mé ba bangata ha 
ba na lebese la ho anyesa masea a bona, kahoo ba bang ba bona ba fepa 
masea a bona ka lebese le omisitsoeng, libisikiti, bohobe bo tSoeu le tee. 
Ka tlhaho ngoana o qala ho senyeha le ho ota. Lipetlele tsa bana le matlo a 
likhutsana a lefats'e a tletse bakuli ba joalo. 


Ho lekane ho fa bana ba joalo li-tumblers tse peli feela tsa lero la litholoana 
letsatsi le letsatsi e le hore ba ka hlaphoheloa ka ho feletseng ka mor'a 
libeke tse peli. Empa litsebi tsa lijo tse lemaletseng lijo, li hlokomoloha tlhokahalo 
ea litholoana, li etsa liteko tsa mefuta eohle tse bohloko holim'a 'mele o 
senyehileng oa ngoana,' me ka mor'a ho ntSa marotholi a ho qetela a mali ho 
eona, li leka ho mo fepa ka lebese le omisitsoeng, lihlahisoa tsa nama. , 
livithamine tsa maiketsetso le lithethefatsi tse sa tsoaneng. Ka mantsoe a mang, 
ba sa natse ho leka-lekana ho lumellanang ha metsoako ea phepo e fanoang 
ka bolokolohi ke tlhaho, ba qala ho etsa liteko ka ’mele o otileng oa ngoana eo 
ka ho sebelisa likarolo tse ’maloa tseo ba fumaneng tsebo e seng kae ka 
tsona lilaboratoring tsa bona. Haeba ngoana eo a sa fumane lijo leha e le life tsa 
tlhaho ka tsela e itseng kapa ka tsela e ‘ngoe, ka sebele o tla shoa ’me lefu 
le joalo, ka sebele, le etsahala ka likete. Empa, se ntseng se le mpe le ho feta, 
litsebi tse ngata tsa lijo tse se nang kelello ha li lumelle bana ba joalo ho ja 
tholoana e tala ka tumelo ea hore mala a bona a fokolang a ke ke a khona ho 
a sila kapa, ka ho fetisisa, ba siea potso ea litholoana ho ea ka bohlale ba batsoali ba bana 
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e le boiketlo bo sa hlokahaleng ba bohlokoa bo fokolang. Paka 'nete ea hore 
lipetlele tse ngata u tla fumana nama, libiscuits, lebese le omisitsoeng, 
tsoekere, tee, margarine, raese, bohobe bo tSoeu, livithamine tsa maiketsetso 
le meriana kamoo u ratang, empa u ke ke ua bona sesebelisoa se le seng sa 
ho pepeta litholoana. lero, 'me ho reka litholoana ha ho qobelloe. Litopo tse 
ngata tsa bana li ntSoa lipetleleng tse joalo, empa ha ho motho ea lakatsang ho 
beha tsamaiso eo e seng ea tlhaho ea phepo e ikarabellang bakeng sa lefu leo. 


Ke ipiletsa maikutlong a botho a lingaka tsohle. A ba ke ba hlahlobe taba 
ena ka botebo. Ke botsa barupeli bohle ba univesithi le mekhatlo eohle e 
ikarabellang le makala a bophelo bo botle ba naha e 'ngoe le e 'ngoe lefatSeng 
hore na ba tSoenyehile ka bophelo bo botle le boiketlo ba batho ba bona kapa 
che. Haeba ho joalo, ba tlameha ho qala mosebetsi ntle le tieho. Lipolelo tsa 
ka ha se likhopolo-taba feela, empa ke lintlha tse ke keng tsa hanyetsoa, 
tseo ke li hlahisang ho 'mali eseng ka lebaka la liteko tsa likolobe, empa ka 
mohlala o phelang oa lelapa la ka le 'na. 


Mokhoa o motle oa ho thibela le ho alafa mafu le ho phahamisa maemo 
a bophelo ke hore lekala le leng le le leng la bophelo bo botle le behelle ka 
thoko tekanyetso e sa reng letho bakeng sa ho theha mafapha a 
tlhahisoleseling, ka sepheo se hlakileng sa ho tsebisa batho ba bangata. kotsi 
e bakoang ke ho pheha, hammoho le lijo tse se nang livithamine, haholo- 
holo bohobe bo tSoeu, raese, nama, mafura a hloekisitsoeng, tsoekere, tee, 
kofi, lino tse tahang le tse seng tahi. Joale ba lokela ho susumetsa batho hore 
ba fokotse tSebeliso ea lijo tse phehiloeng ka hohle kamoo ho ka khonehang le 
ho kenya liphetoho butle-butle mekhoeng ea bona ea phepo e nepahetseng. 


Ka tlhaho, kaha banna bohle ha ba na kelello, ha ho khonehe ho etsa 
motho e mong le e mong moji ka nako e le 'ngoe, empa ke habohlokoa hore 
batho ba tloaelane le lisebelisoa tse nepahetseng tsa’ mele ea bona ho tloha 
boseeng ba bona, ba lokela ho itokolla. khethollo e fosahetseng le e 
kotsi, 'me e lokela ho hlokomela hore ha se sopho ea khoho, raese, li- 
cutlets, mahe le li-beefsteak tse fanang ka bona le bana ba bona bophelo bo 
botle le matla, empa koro e hlahileng, lihoete, tamati, linate, morara le joalo- 
joalo. ka mohlala, ka lebaka la ho ja nama le lijo tse ling tse phehiloeng ka 
lilemo tse 52, ke ne ke feletsoe ke matla ’me 
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o se ke wa nyoloha mehato e mmedi ntle le ho hema; empa kajeno, ka 


mor'a ho itima lijo tse phehiloeng ka lilemo tse robeli, ke khona ho matha ho 
hloa lithaba habonolo feela. 


Ha ke tsebe hore na ke mabaka afe a saense matsatsing ana, 
malapeng a mangata haholo a bana le libakeng tsa bana, ba behang mabokose a 
libisikiti matsohong a bana, ho ithusa neng kapa neng ha ba batla. 
Mabokose a lintho tsena tse kotsi a lokela ho nkeloa sebaka ke libaskete tsa 
litholoana tse ncha, lihoete, likomkomere le tamati nakong ea lehlabula, le tsa 
litholoana tse omisitsoeng mariha, tseo bana ba lokelang ho lumelloa ho li ja ka 
bolokolohi le ka hohle kamoo ba ratang ka lihora tsohle. tsa letsatsi. Joale e mong 
le e mong o tla bona kamoo, ho latela melao ea tlhaho, bana ba tla qala ka 
boomo ho ja litholoana ho e-na le lijo tse senyehileng, kahoo ba ikholise bophelo 
ba bona ka matsoho a bona. 


Mokhoa oa ho ja lijo tse tala o lokela ho amoheloa lipetlele tsa mefuta eohle 
ea bakuli le sechaba se lokela ho tsebisoa ka liphetho tse fumanoeng. 
Liphetoho tse molemo haholo li ka etsoa lireschorenteng tsa sechaba. Ntle 
le ho amoha ka ho feletseng makhoba a lijo a "menate" ea lijo tse phehiloeng, 
tse bolaeang ha li ntse li le teng, ka nako eo, hoa khoneha ho fokotsa bongata 
ba bona ka bonyane karolo ea 50 lekholong le ho nkela tahlehelo ka li-salads tse 
ncha le li-compotes tse tala, mefuta e mengata ea litholoana tsa sehla. Ka 
tsela ena, hase feela hore lijo li tla fetoha tse fapa-fapaneng le tse monate, 
empa bophelo bo botle ba batho le bona bo tla matlafatsoa, 'me ho tla 
boloka chelete e ngata moruong oa sechaba. 


Hang ha sechaba se tseba likotsi tse bakoang ke lijo tse phehiloeng, 
se tla leka ho li qoba. Ho tla fumanoa, hape, palo e kholo ea batho ba nang le 
kelello, ba tebisa lentsoe la bokhoba ba bona, ba tla latela mohlala oa rona mme 
ka tloaelo ea ho ja lijo tse tala ba tla tiisetsa bophelo bo botle ba bona le malapa a 
bona. Batho ba lahlehetsoeng ke tSepo eohle ea hore ba tla fola kapa ba 
sentsoeng ke bokhopo boo e seng ba tlhaho ba tla hlokomela hore, ka ho 
boloka ka tieo ho ja lijo tse tala, ka mor'a likhoeli tse seng kae feela ba tla 
khona ho fumana bophelo bo botle boo esale ba bo labalabela. 
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Batho ba hatisa libuka tse ngata ho bontSa mekhoa ea phekolo 
Litholoana tsa litholoana le meroho e fapaneng, joalo ka morara, matsatsi, liapole, 
litho, eiee kapa radishes, 'me ka ho hlahisa mekhoa e khethehileng ea ho li ja, ba leka ho 
tsetela ts'ebetso eo ka mokhoa oa ts'ebetso ea saense. Ha e le hantle, mefuta 
eohle e jeoang ea limela tse tala ke limatlafatsi tse phethahetseng 'me li na le litSobotsi tse 
tSoanang. Ho sa tsotellehe hore na motho o tSoeroe ke lefu lefe, ba khotsofatsa litlhoko 
tsa 'mele, ba laola mesebetsi ea litho, ba tsosolosa bophelo bo botle ba mokuli. Boitsebiso 
bo mabapi le linnete tse joalo bo lokela ho fanoa ke sechaba ntle ho tefo, kaha ke booatla 
ho amohela chelete leha e le efe bakeng sa keletso e joalo. 


Lijo tsa motho ea jang lijo tse phehiloeng li tletse likhanyetsano tse bolaeang. 
Maemong a mangata, lijo tse kotsi li buelloa e le tsa bohlokoa, athe tse bohlokoa haholo li 
hlalosoa li le kotsi ebile li thibetsoe ka thata. Lebaka ke hobane phihlelo ea 
batho ba jang lijo tse phehiloeng e itSetlehile ka liphello tsa hang-hang, tse bonahalang le 
tse hanyetsanang tsa lijo le lipalo tse fosahetseng tse entsoeng ka laboratoring. Batho ba 
limilione ba se nang molato baa timela ka lebaka la lipalo tseo tse hanyetsanang le tse 
fosahetseng. 


Tataiso e ka tSeptjoang ka ho fetisisa ke phihlelo ea motheo le e phethahetseng ea 
motho ea jang e tala, ka lebaka leo liphoso tsohle, likhanyetsano le ho se utloisisane tse 
teng saenseng ea bongaka, ka kakaretso, le ho dietetics ka ho khetheha, li hlahisoa 
le ho lokisoa hang. bakeng sa bohle. Hoa hlokahala ho atisa mehlala ea phihlelo eo hohle 
le ho tloaelana le batho bohle ka liphello tse fumanoeng. 


Ke Litlokotsebe Tse Fetang ka ho Fetisisa ho tloaetsa lesea le sa tsoa 
tsoaloa lintho tse phehiloeng 


Ha motho e mong le e mong a hlokomela hore ho ja lijo tse phehiloeng ke tloaelo 
eo e seng ea tlhaho, hore ke sesosa sa maloetse ’ohle a batho le hore ke bokhoba bo 
tSabehang hoo hang ha motho a oela tlas’a khatello ea hae e sa ikoahlaeang, ke seoelo 
motho ea hlokofalitsoeng a khonang ho lokoloha. ka boeena ho tsoa litleneng tsa eona hape. 
Ke tokelo efe e nang le motho ea nang le kelello ea ho e kenya ka har'a 'mele oa 
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ngoana ea sa tsoa tsoaloa ea se nang molato ka matsoho a hae? O na le tokelo efe ea ho 
senya litho tsa lesea la hae ka lijo tse chesitsoeng, tse sentsoeng, tse bolailoeng 
mollong? Na hase tlylo ea molao e sehlyhy ka ho fetisisa, na ha e le hantle hase polao, 
polao e sehlyhy? Le 'na ke bolaile bana ba ka ba babeli bao ke ba ratang ka matsoho 

a ka ka tsela eo 'me ke tseba hantle boholo ba tlylo ea molao. 


Ha e le hantle, batsoali bohle ba lemaletseng lijo ke li-filicides. Hajoale 
lekholong la lilemo ha ho motho ea shoang lefu la tlhaho. Mafu 'ohle a bakoa ke 
mafu a bakoang ke lijo tse phehiloeng, 'me batho ba rutang bana ho ja lijo tse phehiloeng 
ke batsoali ba bona. Batsoali ba jang lijo tse phehiloeng ba tlameha ho hlokomela ka ho 
feletseng hore boikarabelo ba boloetse bo bong le bo bong le pherekano e ’ngoe le e ’ngoe 
ho bana ba bona bo itSetlehile ka ho toba mahetleng a bona. Ba tlameha ho seka-seka taba 
ena ka botebo ka ho fetisisa pele ba tsoela pele tseleng ea bona e fosahetseng e tloaelehileng. 
Motheo oa mofetSe o mong le o mong kapa setorouku sa pelo o raloa ka sengoathoana 
sa pele sa lijo tse phehiloeng tse fuoang lesea, esita le ha lefu lena le hlaha le se le tsofetse 
haholo. 


Ho ka ’na ha phehoa khang ea hore ho thata hore batho ba hylileng ba hloke 
lijo tse phehiloeng ka ho feletseng. Hantle-ntle, ha ho le joalo, ba ke ba phehelle mekhoa 
ea bona e mpe ho fihlela lipelong tsa bona. Empa ke eng e ba qobellang ho chesa thepa 
ea bohlokoa ea lesea la lesea, ho senya, ho ba amoha likarolo tsa bona tsa bohlokoa ka 
ho fetisisa, ho li fetola lintho tse kotsi ebe joale ba li fa lesea? BoitSoaro bona bo se nang 
botho ho bana ba se nang molato, bokhopo bona, bo tlameha ho fela. 


Ha ho na molao oa saense o thibelang motsoali ho fa ngoana oa hae koro e 
ntSitsoeng ho e-na le bohobe bo tSoeu, raese e bentSitsoeng kapa macaroni; matute a 
foreshe a lihoete, lilamunu, morara le liapole ho e-na le lebese le omisitsoeng; litholoana tse 
tala ho e-na le compote; matokomane, lialmonde, linaoa le lierekisi tse hlytseng ho e- 
na le nama le mafura. Ka ho ja lijo tse tala ngoana o phela bophelo bo botle, a thabile, 
le nako e telele, athe lijo tse ling li mo lebisa maloetseng le lefung la tsohanyetso. U 
ka kholiseha hore ngoana o lakatsa lijo tse tala ka moea oa hae oohle. O batla hore a 
fumane thepa ea hae e tala e ntse e le boemong ba eona 'me o na le tokelo e ke keng ea 


qojoa ho bona. 
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Ngaka kapa motsoali ea se nang kelello le letsoalo o lokela ho nka khato e 
loketseng, ntle le ho qea-qea ho hang. 


Ha a le lilemo li likhoeli tse tharo kapa tse 'né litho tsa lesea li qala 
ho sebetsa ka mokhoa o sa tsitsang, ngaka e sa boneng hantle e fana ka mefuta e 
’meli kapa e meraro ea livithamine tsa maiketsetso sebakeng sa lintho tse likete-kete 
tse chesitsoeng mollong, kapa haholo-holo e khothalletsa, e le mofuta oa moriana, 
litholoana tse seng kae tse lekantsoeng ka khaba. lero, kahoo a phomotse letsoalo la 
hae le la batsoali ba lesea. Ke hobane'ng ha ngoana a lokela ho hlokofatsoa ke khaello 
ea vithamine, haeba ka matsoho a hae 'mé oa hae a sa senye livithamine tse teng 
lijong tsa tlhaho? 


A re koalleng mahlo a rýna motsotsoana 'me re itSoare ka botlalo ka mohlolo oo 
tlhaho e o etsang. Hang ha re kenya tlhaku e le ’ngoe ea koro fekthering ea mele oa 
motho ka molomo, sebypuoa se nka thollo eo, ea e pshatla ’me e abela ’mele oohle. 
Lintho tse likete tse fapaneng tse koaletsoeng lijo-thollong tseo li tsamaea ka 
mahlakoreng 'ohle' me e 'ngoe le e 'ngoe ea tsona e ea phetha mosebetsi oa eona. 
Kahoo, likarolo tse fapa-fapaneng tse nang le limatlafatsi ka har'a thollo ea koro li etsa 
mesebetsi e mashome a likete tse fapaneng 'me li tsamaisa mesebetsi ea tlhaho ea' 
mele ntle le phoso kapa phoso. 


Empa ho etsahalang ha re kenya ka mpeng sengoathoana sa 
bohobe bo bosweu? E etsa hore mpa e sebetse ntle le morero; ea chesoa 'me e 
fetoha mocheso o se nang thuso, kapa, ha e le hantle, e ea eketsa litene tse se 
nang seretse kapa majoe holim’a lisele tse ling tse botsoa, tse se nang thuso. Pelo ya 
motho ya jang koro e hlwekileng e tiile, e tiile jwaloka thollo ya koro, athe pelo ya motho 
ya jang bohobe bo bosweu e ntse e fokola, e pona jwaloka bohobe boo a bo jang. 
Bakeng sa sena, fana ka bopaki ba palo e ntseng e eketseha ea lefu la pelo. 


Haeba ka mohlolo o itseng lefatSe lohle le ka elelloa kajeno 
le ho amohela tloaelo ea ho ja lijo tse tala, ntle le maemo a itseng a seng a 
tsoetse pele haholo mafung a bona, ho ke ke ha e-ba le lefu le sa lebelloang 
nakong ea lilemo tse mashome a mararo kapa a mane tse tlang, ho fihlela batho ba tsofetse. 
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batho ba fihla botsofaling bo feteletseng. Ha e le hantle, mafu a bakoang ke ho phehoa 
a feta a bakiloeng ke lintoa tse khyly ka ho fetisisa ka makhetlo a ’maloa. 


Ka lebitso la ngoana e mong le e mong ea se nang thuso, ke boetse ke ipiletsa ho bo-ramahlale bohle, 
banna ba thuto, baeta-pele ba lichaba, litsSebeletso tsa bophelo bo botle, batsoali le 
banna ba lipelo li ntle lefatSeng lohle ho felisa tlylo ea molao e tsabehang ea bana ba 
banyenyane hang-hang. Ho lieha ha letsatsi le leng le le leng ho ja likete tsa batho ba 
se nang molato. Batho ba hylileng ba lokolohile ho tela bophelo ba bona menate e 
bolaeang ea lijo tse phehiloeng ‘me kahoo ba ipolaee, empa ke mang ea ba fileng tokelo 
ea ho bolaea bana ba bona ba futsanehileng, haholo-holo kaha lijo tseo, ho e-na le ho 
ba fa thabo leha e le efe, li mpa li tlatsa bana ba manyala? Ke ho hloka kelello ho pheha 
khang ea hore ha ngoana a se a hýlile o tla bona ba bang ba e-ja ebe eena ka boeena 
o tla ikutloa a lakatsa ho ja. Taba ea pele, bokhopo bo kang ho ja lijo tse phehiloeng bo 
ke ke ba tSoarella nako e telele 'me re ka lebella ka kholiseho tlholo ea pele 
ea ho ja lijo tse tala. Joale ho na le batho ba limilione ba bonang bokhoba ba tahi kapa 
bokhoba ba lithethefatsi ba ba bang, empa ba ipoloka ba le hyle le mekhoa e joalo e 


mebe. Ngoana oa ka o se ale lilemo li 6 


(Sena se bua ka 1963, ha karolo ena ea buka e ngoloa) le eena 


o khona ho utloisisa tsohle; o bona lijo tse phehiloeng li jeoa ke batho ba bang, 

empa eena ka boeena o li nyonya ka moea oa hae oohle. Ke lekhoba lefe la opium le 
rutang lesea la hae ho sebelisa lithethefatsi ho tloha bongoaneng? 

Ke kelello efe e utloahalang e susumelletsang motho ho etsa sehlabelo ka mora 

oa hae le ho mo etsa motsoalle oa pele oa mekhoa ea hae e nyonyehang e le 

hore a lumelle le ho ntSetsa pele bokhoba ba hae? E re batsoali ba hylise ngoana ea 
phelang hantle ho ea ka melao ea tlhaho pele, ’me ka mor’a hore a hyle, ba tlohele 
tsela ea hae ea nako e tlang ho ikhethela, feela joalokaha ba etsa tabeng ea lintho 
tse ling tse mpe. 


Ka mor'a ho bala mela ena ha ho motsoali ea bohlale ea ka fumanang mabaka a 
utloahalang tabeng ea hore balaoli ba bang ba fane ka keletso e fapaneng haholo. 
Haeba a ka phehella ho iphapanyetsa lentsoe la ’nete, o tlameha ho jara boikarabelo ba 
ho senya bophelo ba ngoana oa hae le ho senya bokamoso ba hae. Motho o 
tlameha ho hloka kahlolo ea mantlha ea ho nkela lintho tse 10,000 sebaka ka lintho 
tse se nang letho, lisele tse phelang ka lisele tse shoeleng, thepa e tala e leka-lekaneng 
ka botlalo ka lintho tse senyehileng, tsa tlhaho. 
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dikotla ka dikotla tseo e seng tsa tlhaho, koro e melang ka bohobe bo bosweu, 
dierekisi tse tala ka nama, le ditholwana tse foreshe ka jeme. 


Litsebi tsa baeloji ea Gastrolatrous li tlameha ho paka hore Tihaho e na le eona 


O entse Phoso ka ho se re Hlahise ka Lijo ka 
Naha e phehiloeng 


Ke ipiletsa phatlalatsa ho bo-ramahlale bohle hore ba tiise maikutlo a ka le 
li phatlalatse lefats'e lohle, kapa ho paka hore ha lijo tsa tlhaho li besoa mollong, 
ha ho tahlehelo e bang teng ka har'a likarolo tsa tsona tsa phepo kapa matla a tsona; 
ha ho lefu le hlahang liseleng tse phelang tsa meroho 'me ha ho liphetoho tse etsahalang 
molaong oa motheo oa liathomo. Ba tlameha hape ho paka hore ho thehoeng ha 
limatlafatsi bakeng sa 'mele oa motho, batho ba hylileng ba entse phoso ka ho se 
re fe lijo tse "hloekisitsoeng", tse phehiloeng kapa tse chesitsoeng, hore ts'ebetso e 
etsoang lifemeng le ka kichineng. ke mehato ea saense e reretsoeng ho 
lokisa liphoso tsa tlhaho le hore livithamine tsa maiketsetso tse entsoeng ke 
motho li na le boleng bo phahameng ba phepo ho feta livithamine tse fumanoang 
tlhahong. Ha ba hlyleha ho etsa joalo, ba tlameha ho lumela liphoso tse bohloko tse 
entsoeng ho fihlela joale, ’me, ho felisa lijo tse phehiloeng hang, ba lokela ho 
tSabela bohlaleng ba bokahohle ’me ba khaotse ho kena-kenana le ho hlophisoa ha 
lijo tsa tlhaho tse entsoeng ke tlholeho ea LefatSe. E re ba inkang e le ba jang nama ba je 
nama ea bona, haeba ba khona, e le foreshe ebile e felletse, joalo ka ha liphoofolo 
tse jang nama li etsa, ntle le ho bolaea lisele tsa eona kapa ho li senya ka tsela efe 
kapa efe. 


Ha re na tokelo ea ho khopisa botSepehi ba thepa e tala e entsoeng ka tlhaho bakeng 
sa sebypuoa sa motho ha, ka mekhoa eohle ea saense eo re nang le eona, re sitoa ho 
etsa ntho e nyenyane ka ho fetisisa e nang le sele e le 'ngoe; ha, ka thuso ea 
metsoako eohle ea limatlafatsi eo re e tsebang, re ke ke ra khona ho fepa sebypuoa ka 
maiketsetso le ho se boloka se phela nako e telele; le ha re sa ka ra atleha ho lemoha 
karolo ea sekete ea lintho tse thollong ea poone. Ke 'nete hore ho entsoe liphuputso tse 
ngata,' me ho se ho entsoe khatelo-pele e kholo mabapi le temoho ea limatlafatsi tse 
fapaneng 'me ka lebaka leo li na le phepo e nepahetseng. 
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likarolo li 'nile tsa sibolloa, empa litSibollo tseo kaofela e ke ke ea e-ba tsa bohlokoa ho feta 
ho qaptjoa ha lisathelaete tsa maiketsetso. Phapang pakeng tsa livithamine tsa maiketsetso 
le metsoako ea limatlafatsi tse bypang thollo ea poone ke ea tatellano e tSoanang le 
phapang pakeng tsa lisathelaete tsa maiketsetso tse entsoeng ke motho le 

lihloliloeng tsa leholimo tse etsang tsamaiso eohle ea rona ea linaleli. Leha ho le joalo, bo- 
rasaense ba etsang lisathelaete tsa maiketsetso, ha ho mohla ba nkang hore ba tla felisa 
linlopha tsa linaleli tse teng le ho li nkela sebaka ka lihlopha tse pakeng tsa linaleli tse sa 
tsoa byptjoa ke tsona. 


Tsela e molemo ka ho fetisisa eo re ka e etsang ke ho ithuta ka hloko melao ea tlhaho 
ho iphetola ha diphoofotsoana le meroho. Empa, tlas'a maemo leha e le afe, 
re tlameha ho etsolla mosebetsi oa tlhaho ebe re leka ho o tsosolosa ka thuso ea 
li-extracts tsa litSoelesa tse bohloko le livithamine tsa maiketsetso. 


Ha re beha sengoathoana sa litapole kapa maro ka botoro 'me re qala ho e fry, re qala 
ts'ebetso ea ho timetsoa ha eona ho tloha motsotsong oa pele. 
Hang-hang e qala ho sizzle, ho honyela, ho ba sootho ebe oa omella, 'me haeba re tsoela 
pele ka ts'ebetso nako e teletsana, e chars' me e fetoha molora o boima. Monko 00 o 
monate o tsikinyetsang linko tsa rona ke monko oa likarolo tsa bohlokoahali tsa lijo tsa 
tlhaho, tse tSehang litho tsa rona tsa kutlo ebe li nyamela moeeng o mosesaane. 


Mantsoe "ho pheha" le "ho baka" ha aa tlameha ho sebelisoa ka kutloisiso ea 
ho lokisa, ho aha le ho ntlafatsa, joalo ka ha esale e sebelisoa ho fihlela joale; li ttameha 
ho sebelisoa, ho e-na le hoo, ho fetisa moelelo oa ho senya, ho senya, ho chesa, ho 
bolaea kapa ho timetsa, hobane ka ts'ebetso eo re senya lintho tsa bohlokoa ka ho fetisisa 
tseo e leng tsa bohlokoa ho 'mele oa rona, kahoo re etsa tlylo ea molao e mpe ka ho fetisisa 
khahlanong le batho. . 


Lesea le Hloile Tatso ea Lijo tse Phehiloeng, E leng 
Ho Bonahala ho Khahleha Feela ho Lekhoba la Lijo, Joalo ka ha 
Opium e bonahala e khahlisa Lekhoba la Lithethefatsi 


Batho ba likelello tse bonolo ba ka ’na ba nahana hore e tla ba bokhopo ho amoha lintho 
bana ba monyaka o tsoang tatsong ya dijo tse phehiloeng. Joalo 
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batho ba lokela ho elelloa hore ha e le hantle, lijo tse phehiloeng ha li monate ho hang; li 
bonahala li le monate ho lekhoba la lijo feela, joalokaha opium e bonahala e 

khahlisa lekhoba la lithethefatsi. Ho fihlela joale ha ho na motho ea ka re bolellang 'nete 
ena e bonolo, hobane ho tloha khale ha ho motho ea kileng a lokoloha bokhoba ba lijo. 


Litho tsa lesea le sa tsoa tsoaloa li ikamahanya le sebopeho sa lijo tse tala feela. 
Lesea le thabela litholoana le meroho e tala haholo. 
O ja, ka khotsofalo e kholo ka ho fetisisa, lijo-thollo tse tala, litapole, linaoa, 


aubergine, lierekisi tse tala le lentile, tse monate haholo ho eena, empa li sa ratehe ho 
motho ea phehiloeng. 


Ngoana e monyenyane ha a fumane thabo leha e le efe tatso ea lijo tse 
phehiloeng; o li nyonya le ho li koekoetla ka moea oa hae oohle ’me ke ka bohloko bo 
boholo ha a li metsa lijo tseo tseo e seng tsa tlhaho. Empa motsoali ea futsanehileng, ea 
bonolo, ha a utloisise sena. O tataisoa feela ke bokhoba ba hae ’me, matšoenyehong a 
hae a ho fepa ngoana hantle, o tsoela pele ho qobella lijo tseo tse mpe hore li theohe 
’metsong oa hae hoo a fetolang ngoana lekhoba le phethahetseng, kahoo a senya 
bophelo ba hae le thabo ea hae. 


Lilemong tse seng kae tse qalang tsa bophelo ba hae, lesea le tsoela pele ka ntho e mpe haholo 
ho loantSana le lijo tseo eseng tsa tlhaho. Sena se totobatsoa ke mafu a 
mangata a bana le mathata a ka mpeng khafetsa ao bana ba nang le 'ona, hammoho le 
ho tloha ho sekhahla se phahameng sa ho shoa ha masea. Lesea ke feme e sa tsoa 
hahoa, e phethahetseng. Le ka mohla a ke ke a kula haeba re fana ka limatlafatsi tsa 
tlhaho bakeng sa mesebetsi e tloaelehileng ea phepo ea litho tsa hae. 


Kamohelo ea bokahohleng ea raw-veganism ke eona feela tsela ea ho lokolla bohle 
moloko oa batho ho tsoa thohakong ea mafu hang. Phatlalatso ea lijo tse tala e 
tlameha ho qala ka batho ba kulang, bana ba sa tsoa tsoaloa, batho ba filoeng 
matla le bohlale bo hlokahalang, le batsoali ba nang le kelello ba bana ba jang tse 
tala, ba tla tlameha ho ghelela ka thyko mesaletsa eohle ea lijo tse litSila malapeng a 
bona. ho se behe moleko tseleng ea bana ba bona. Nako ena ea pele ea ho itima lijo 
ka boithatelo lijong tse phehiloeng e tla tSoarella ho fihlela letsatsi leo ka lona ba 
boholong ba tlang ho 
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maikutlo a bona, 'me ba tla ikemisetsa ho phatlalatsa hore ho ja lijo tse tala ke tlamo, ka 
hona ho phethahatsa thato e masene ea tlhaho holim'a matSoele a sa tsebeng letho, a 

sa rutoang. Nako e tla tla eo ka eona ho jeoang ho sa phehoang ho tla rena lefatSeng lohle. 
Bokamosong boo bo hlohonolofalitsoeng, ho pheha ho tla tsejoa e le tlylo ea molao. 


Taba eo ho nahanoang hore ke bothata ba ho felisa mokhoa 0a ho ja o 
phehiloeng ka potlako ha ea lokela ho sebeletsa e le lebaka la ho hana kotsi e etsoang ke hona. 
Ha ho motho ea lekang ho lokafatsa bosholu, bosholu le polao, leha ho sa khonahala ho 
felisa likotlo tsena tse mahlonoko sechabeng sa batho. 
Taba ea bohlokoa ke hore bo-ramahlale ba lumele ka molao-motheo le ho phatlalatsa ho 
sechaba hore ts'ebetso ea ho pheha lijo e fosahetse, ha se ea tlhaho ebile e 
kotsi, le hore ke sesosa se tobileng sa mafu. Potso ea bobeli ea ho sebelisa mokhoa oa ho 
ja lijo tse tala e ka 'na ea tlohelloa ho latela liketsahalo tse latelang. 


Ho ja lijo tse phehiloeng ka ho latellana ho tsoetse bokhoba ba lijo, mafu, 
saense ea bongaka le thuto ea meriana. Sepheo sa mantlha sa mahlale a bongaka ke ho 
lokisa le ho nchafatsa litho tse senyehileng le tse sohlokehileng tsa motho. Sebakeng sa 
saense ea bongaka, motho ea jang tse tala o na le saense ea hae kapa bophelo bo 
botle, boo sepheo sa bona e leng ho thibela ho senyeha ho boletsoeng ka holimo le 
ho etsa bonnete ba bophelo bo botle, bo thabileng, bo bolelele le bo khutsitseng bakeng sa 
meloko ea hona joale le e tlang. Mafu ohle a bakoa ke ho tlyla melao ea tlhaho. Ho 
ja tse tala ho qobella batho ho hlompha melao eo. 


Tloaelo ea ho ja Raw-Eating Ka Lapeng Laka 


Taba ea hore ha ke le lilemo li 60 ke khona ho ngola mela ena ke ka lebaka la 
ho ja tse tala. Lilemong tse supileng kapa tse robeli tse fetileng pelo ea ka e nee 
le boemong bo bobe hoo lefu la pelo le neng le bonahala le ke ke la qojoa. Ke ne ke tloaetse 
ho hloa litepisi tse seng kae ke felloa ke moea; Ke ne ke se na matla a lekaneng a 
ho phahamisa nkho ea metsi. Ho pipitlelloa, ho hloleha ha lijo, ho nyeheloa ke pelo, lefu la 
ho hlobaela, hlooho e opang, liqubu, gout, sclerosis, khatello e phahameng ea mali, 
tachycardia, bronchitis e sa foleng, li-hemorrhoids le sefuba khafetsa e ne e le metsoalle ea 
bophelo ba ka nako e telele e fetileng. Ka lebaka la ho ja lijo tse tala ke tlositse mathata 
ao kaofela. Ke theoletse khatello ea mali ka ho sa feleng ho tloha ho 18-20 ho isa ho 13, le 
sekhahla sa pelo ea ka ho tloha ho 80-90 ho ea ho 58-60. Ntle le letSoao la mokhathala, 
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Ke khona ho tsamaea ho ea Tajrish le ho khutla (sebaka sa lik'hilomithara tse 24) ka 
lihora tse 'né, ke hloa lithaba joaloka pyli, ke phahamisa lisutuk'heise tse boima ho 
nyolohela litepising' me ha ke na le nako ke tsamaea lik'hilomithara tse 12 e le mokhoa o 
tloaelehileng oa letsatsi le letsatsi. 'Na, eo ka nako e 'ngoe a neng a tSoeroe ke 
bronchitis e sa foleng' me a robala ka ntaramane ka makhetlo a 'maloa ka selemo e le 
‘nete, ha ke e-s'o be le sefuba se tloaelehileng lilemong tse' maloa tse fetileng 'me ke ne 
ke robala sebakeng se bulehileng selemo ho pota. mariha le lehlabula, ntle le tSabo e 
fokolang ea serame kapa likokoana-hloko. 


Lilemong tse fetileng, ke ile ka hlaseloa ke gout e matla hoo ke neng ke sitoa ho e tSoara 
manonyeletso a monoana oa ka o motona oa leoto; kajeno nka li sotha ka matla a ka 
kaofela ntle le pontSo e nyenyane ea bohloko. Ke hokae lefatSeng moo liphello tse tsoanang 
li fumanoeng ka atophan, ACTH, digitalis, bromides, iodine, aspirin, lithibela-mafu le meriana e 
meng e likete-kete? 


Pelo e sebetsang ka lebelo la ho otla ha 58 ka motsotso ho ka lebelloa ka 


kholiseho hore e tla tsoela pele ho sebetsa ka lilemo tse ngata ntle le ho ba kotsing 

ea ho otloa ke setorouku. Tlas'a maemo a phehiloeng-ho ja tse kang ho oa ka lebelo la 
ho otla ha pelo ho etsahala feela ha pelo e fokola, empa tabeng ea ka ke phello ea tlhaho 
ea kamenhla ts'ebetsong ea litho tsa ka tsa tSilo ea lijo. 


Ho bohlokoa haholo hore neng kapa neng ha ke leka ho jara mpa ea ka ka 
makhetlo a 'maloa lijo tse tloaelehileng tsa tlhaho, ha li lule ka mpeng nako e telele, empa li 
fetela ka maleng hang-hang ebe li tsoa' meleng ka lihora tse 'maloa, ntle le ho feta. ho bola 
hofe kapa hofe mme ntle le ho hlahisa mathata a ho sila dijo hanyane kapa ho etsa 
hore ke se ke ka iketla. Tlas'a boemo bona, lebelo la pelo ea ka le eketseha ka ho otla ha 
makhetlo a mane kapa a mahlano ka motsotso, athe ha ke leka ho "khotsofatsa" ka lijo 
tse phehiloeng joalo ka "motho ea tloaelehileng," pelo ea ka e otla hang-hang ho fihla ho 
85-90. 'me ho nka matsatsi hore mpa ea ka e boele e be bobebe. 


Ke hylisa ngoana oa ka oa boraro hammoho le 'na. 
O se a ntse a le moroetsana oa lilemo tse supileng, empa ha ho mohla a kileng a kenya 
sengoathoana sa lijo tse senyehileng ka hanong. Bophelo ba hae ke bona 
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mothofatso wa phetheho. Joale kea bona hore na ho na le phapang e kaakang pakeng tsa 
bana ba jang tse tala le ba jang lijo tse phehiloeng. Ho bonolo ho hylisa bana ba lekholo ba jang 
tse tala ho feta ngoana a le mong ea phehiloeng. Ha ho mohla motho a kileng a ba le 

monyetla oa ho tSoenyeha ka mafu a bana a kang serame le sefuba, letSollo le ho pipitleloa, 
kapa bothata ba ho ja ha ngoana haholo kapa hanyenyane haholo. O thabile joalo ka lark, 'me 
neng kapa neng ha a lakatsa o ea tafoleng ebe o ithusa ka eng kapa eng eo a e ratang. Oa 
bapala, a bina le ho tantSa letsatsi lohle ntle le ho tsieleha, ntle le ho lla, ntle le ho baka mathata 
ho ba mo potolohileng. 


O robala ka hora ea borobeli hantle mantsiboea ’me, ka mor’a ho ipela ka metsotso e seng 
mekae, o koala mahlo a hae ’me o robala joaloka tlhyry ho fihlela ka hora ea botSelela hoseng. 
Ho feta moo, ke ’nete e tsotehang ka ho fetisisa hore ka mor’a likhoeli tse seng kae tse 

qalang re ka hopola makhetlo a mararo kapa a mane feela ao ka ’’ona a neng a 

tsohile bosiu. Boroko ba hae bo tebile ebile bo utloahala hoo ho seng lerata kapa ho sisinyeha 
ho mo tsosang. 


Ha bana ba bang ka kerecheng ba lutse tafoleng ea bona ea lijo tsa hoseng ho ja bohobe 
le chisi, bohobe le botoro, likuku, joalo-joalo, o ntša mokotla oa hae oa litholoana oo a o nkileng 
lapeng ’me o o thabela a khutsitse. 

Ha re etetse metsoalle, o sheba a sa tsotelle litafole tse tletseng tee tseo batho ba lulang ho 
tsona 'me ba "natefeloa" ke mefuta eohle ea likuku le lipompong. Ha ho mohla a bolelang hore 
o lakatsa, leha e le ka bohelehele feela, ho latsoa leha e le efe ea tsona. Ke ka tsela ena 
bana bohle ba jang tse tala ba lokelang ho holisoa. 


Mosali oa ka, eo ho seng mohla nkileng ka gobella maikutlo a ka ho eena, butle-butle 
ho fetola mokhoa oa hae oa phepo molemong oa ngoana oa hae le bophelo bo botle ba 
hae, joale e se e le motho ea jang ka ho feletseng 'me o khotsofetse haholo ke boemo ba hae. 
Taba ea pele, o ile a tlohela nama ka ho feletseng, eaba o fokotsa lijo tse phehiloeng tse se 
nang nama hore e be se le seng kapa tse peli ka beke. Ha ngoana a ntse a hyla 
hanyenyane, tsena li ile tsa nkeloa sebaka ke litapole tse seng kae tse phehiloeng tse 
nkiloeng ka linako tse ling. Qetellong, bana le bona ba ile ba tela ka ho feletseng ha ka letsatsi 
le leng ngoana a botsa, "Monko 00 o mobe o tsoa ho eng, 'Mé?" Ka mor'a moo a nka selae 
se tSesaane feela sa bohobe bo feletseng boo ka linako tse ling a neng a bo ja le 
walnuts, ngoana a sa bonoe.* Kajeno, o bona phello e babatsehang ea ho ja lijo tse tala 'meleng 
oa hae 'me ha ho makatse; 
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ka hona, hore a itime lijo tsohle tse phehiloeng. 'Me sena sohle se ile sa finyelloa ntle le 
bothata bo boholo, hang ha qeto e entsoe ka tieo. Ha ho se na monko oa lijo tse 
phehiloeng ka tlung, ho ja lijo tse tala ho fetoha taba e bonolo haholo. Ena ke tsela e 
lokelang ho lateloa ke batsoali bohle ba ananelang bophelo ba bona le ba ratang bana 
ba bona. 


Mekhoa eohle e mebe ea motho ke litholoana tsa ho pheha 
Ho ja 


Ho ja lijo tse tala ho tla leleka ka ntle ho lebala lintho tse ling tse mpe tse 
kang bokhoba ba tahi, ho tsuba koae, bokhoba ba lithethefatsi le bokhopo. Lintho 


tsena tse lemaletseng ha li sa khona ho tsamaisana le ho ja lijo tse tala. Likhopo 
tsena ke li-satellites tsa bokhoba ba lijo. 


Ka tlh¥ylo ea lijo-thollo, khotso e sa feleng e tla getella e theiloe lefatSeng 
le pakeng tsa lichaba. Litlylo tsohle tsa molao, lehloeo, bora, boikhohomoso, 
poulelo le, ka kakaretso, mekhoa eohle e mebe ea motho ke bana ba ho ja lijo tse 
phehiloeng. Ka ho felisoa ha ho phehoa-ho ja litakatso tsa banna li tla kokobela, 
likelello tsa bona li tla ntlafala 'me bophelo bo tla ba bonolo hoo banna ba ke keng ba 
hlola ba tlameha ho rusollana nama kapa ho rekisa matsoalo a bona bakeng sa monko o 
monate. 


Khopolo ea Lijo e Lokela ho Lekanyetsoa ho 
Phetoho ea Phepo e sa Tloaelehang ka Tlhaho 
Mokhoa oa ho Fepa 


Ho ja lijo tse tala ka ho feletseng ke eona feela tsela ea ho lokolla moloko 
oa batho maloetseng. Mehato ea halofo ha e e-s'o fane ka eona 'me e ke ke ea 
fana ka liphello leha e le life. Tlas'a maemo a hona joale a ho pheha-ho ja lipalo tsohle 
tse amohelehang tsa litekanyetso tsa phepo ea lijo tse khethehileng li tlameha ho nkoa 
e le tsa bohlokoa. Ho sa tsotellehe hore na ho kula ke eng, ha ho buisanoa ka taba ea 
lijo re tlameha ho nahana feela ka tse tala le tse phehiloeng, tsa tlhaho le tse sa 
tloaelehang, tse hloekileng le tse senyehileng. Litlhahiso tse etsoang letsatsi le leng 
le le leng seea-le-moeeng, likoranteng le ka mekhoa e meng e fapaneng mabapi le 
tSebeliso ea livithamini tse itseng, liminerale le liprotheine, le tlhahisoleseding e 
fanoeng ka boleng ba lik'halori tsa tsona, li feletse. 
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e ke keng ea khoneha, ha e na thuso ebile e kotsi, haholo-holo ha e itSetlehile ka 
tSebeliso ea lithethefatsi le lijo tsa liphoofolo. 


Ha re nahana ka litSobotsi tsa limatlafatsi ka bomong, ha rea lokela ho 
tSoenyeha ho hang hore na ke livithamine life tse itseng kapa likarolo tse ling 
tse teng phepong e itseng. Ke boteng bo sa fetoheng ba likarolo tsohle tse 
fapaneng molomong o mong le o mong oa lijo tse tlamehang ho ba tlamo. Ka 
hona, re tlameha ho hlokomela hore ha ho le e 'ngoe ea likarolo tse sieo lijong 
tseo re li jang. Ho joalo ha re ja meroho leha e le efe e tala, athe lijong tse 


phehiloeng ha li eo ka likete tsa tsona. 


Ka makholo a lilemo qetellong, litsebi tse likete li ‘nile tsa etsa dietetics 
thuto ea bona e khethehileng. Empa kaha ba lebisitse tlhokomelo mathateng 
a bobeli feela ’me ba sa nahane ka tSenyo e bakiloeng ke mollo oa kichine, 
liphuputso tsa bona li hlylehile ho hlahisa liphello tse neng li lakatseha ’me, ho 
hobe le ho feta, ka lebaka la ho ikhanyetsa ho hongata, li ’nile tsa tlisetsa 
moloko oa batho tlokotsi. . Esita le batho ba jang meroho, bao ho ka ’nang ha 
nkoa hore ke bona ba hatelang pele ka ho fetisisa hara bona, ha baa mamella 
feela tSenyo e bakiloeng ke mollo, empa ba boetse ba mamelletse tSebeliso ea 
bohobe bo t&Soeu le tsoekere e hloekisitsoeng, tse se nang likarolo 
tsohle tsa bohlokoa. Leha ho le joalo, ho tlameha ho lumeloa hore tlhylong ea 
bokhoba ba batho, batho ba jang nama ba fetile tsela e moepa ka ho fetisisa. 
Mohato o boima ka ho fetisisa ke ho ila nama, ka mor’a moo ho nkela lijo tse se 
nang nama sebaka ka lijo tse tala ke mohato o monyenyane feela, le hoja e le 
ka mohato ona o monyenyane moo ba tlamehang ho finyella pakane ea bona 
ea ho qetela. Ka hona, ho ka lebelloa hore batho ba sa jeng meroho ba 
mefuta eohle ea maikutlo ba tla amohela melao-motheo ea ho ja tse tala 
*me ba bokelle hammoho tlas’a folaga e le ’ngoe, e le ho rala motheo oa 
bophelo boo bo thabileng boo esale e le toro ea moloko oa batho. 


Joaloka setsebi sa dietetics, botumo bo botle bo hapiloe Amerika ke G. 
Hauser. Empa esita le Hauser, ea tsoelang pele ha a bapisoa le litsebi tse ling 
tsa lijo, ha a nahane ka kotsi e bakoang ke ho pheha 'me ka hona o leka 
ho tsosolosa tSenyo e entsoeng ka kichineng ka litaelo. A re nke hore ka 
motsotsoana keletso ea hae 
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e ka fana ka morero o itseng. Empa mosebeletsi o hokae, mosebeletsi oa 
polasing kapa monna ea tloaelehileng seterateng ho fumana tefo ea lidolara 
tse sekete eo a tlamehang ho e lefa e le hore a fumane boitsebiso ba hore na 
o lokela ho noa molasses e ntšo hoseng hakae, tomoso e kae mantsiboea. , 
kapa ke li-unit tse likete tse kae tsa vithamine e itseng tseo a lokelang ho li 
noa letsatsi le letsatsi? 


Ena ha se mokhoa o nepahetseng. Hoa hlokahala ho tseba ka botlalo 
lefats'e ka botlalo ka hohle kamoo ho ka khonehang ka lisebelisoa tse tala tsa 
'mele oa motho, ho fetola haholo mekhoa ea hona joale ea phepo e nepahetseng 
le ho emisa likhothaletso tsa lijo tse khethehileng le livithamine ka bomong. 


Banna ba saense baa tseba hore ha ho motho ea jang feela bohobe, 
raese e pholisitsoeng kapa nama ea ka tšepang ho phela nako e telele. Empa 
motho ea tloaelehileng ha a tsebe sena. Ho ea ka maikutlo a hae, lijo 
tseo li fana ka phepo e ntle haholo. Re ka tiisa joang hore tlas’a matla a 
maemo kapa ka khatello ea bofutsana motho a ke ke a iphepa ka booatla 
hammoho le bana ba hae ka lijo tseo a le mong ’me a ke ke a itšenyetsa ka 
lebaka leo? Esita le ramahlale ea hlaheletseng ka ho fetisisa, ea tloaelaneng le 
taba ena kaofela, ha a khone ho hanela tSusumetso ea meharo ea hae ’me o 
ja haholo linthong tseo tse rohakiloeng hoo a ipolaeang butle empa ka sebele, 
’me a ipolaea kapele-pele ka ho ja. kankere kapa lefu la pelo. Ka hona, ha hoa 
lekana ho hasa mehopolo ena libukeng feela; hoa hlokahala ho bokella 
litho tse nepahetseng tsa mmuso e le ho hlahisa liphetoho tsa motheo, tse 
reriloeng mekhoeng ea phepo ea batho. Mehato e sebetsang e tlameha ho 
nkuoa ho fokotsa butle-butle litSila tse ngata tsa phepo le ho khothaletsa 
tSebeliso ea lijo tse tala le tse sa silafalang. Sepheo sa ho qetela sa 
mofuta o mong le o mong oa lijo ke ho ja lijo tse tala, ha lentsoe "lijo" le 
lahleheloa ke moelelo 'me le fana ka sebaka sa poleloana ea NATURAL 


UTRITION kapa THE INTEGRAL RAW MATERIALS FOR THE HUMAN 
FACTORY. 


TSebeliso ea Livithamini le Liminerale tsa Maiketsetso e Lokela ho ba 
E emisitsoe 
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Palo e lekanyelitsoeng ea metsoako ea phepo lijong tsa tlhaho e fapana 
haholo, ka kutloisiso ea hore khahlano le milligram e le ’ngoe ea karolo e le ’ngoe ho ka 
‘na ha e-ba le sekete sa milligram ea motsoako oa bobeli le karolo e le ’ngoe ea 
milione ea milligram ea boraro. Empa karolo e boima ba karolo e le ’ngoe ea 
milione ea milligram ke ea bohlokoa bakeng sa fektheri ea batho joaloka ea boima ba 
milligram e le ’ngoe. Hona joale, nakong ea ho pheha ke hantle likarolo tseo tse 
teng ka litsela tse nyenyane feela tse senyehang lekhetlo la pele. 


Motho a ka ’na a ipotsa hore na ke hobane’ng ha fektheri ea batho e sa khaotse ho 
sebetsa ka thepa e mpe hakaale ka nako e le ’ngoe, joalokaha feme e tloaelehileng e ne e 
tla etsa, empa e tsoela pele ho sebetsa ka nako e telele, kahoo e lebisa batho qetong e 


fosahetseng ea hore eng kapa eng e khotsofatsang takatso ea bona ea lijo ke 
phepo e nepahetseng. . 


'Nete ea taba ke hore 'mele oa motho hase ntho e tloaelehileng 
fektheri. Ke lefatše le leholo le nang le baahi ba limilione tse likete, lifeme tse 
se nang palo, mekhatlo e fapaneng, litsamaiso, mabenkele, libaka tsa polokelo, joalo-joalo. 
Esita le haeba e sa fumane phepo leha e le efe ho hang, e ntse e ka ipoloka e phela 
matsatsi a ka bang 70 kapa ho feta moo ka hore e sebelise mehloli ea eona e 
bolokiloeng. 


Ka mor'a ho kena 'meleng, limatlafatsi li ajoa ho pholletsa le' mele oa 
motho ka mokhoa oa mali 'me e' ngoe le e 'ngoe ea lisele e fumana lintho tse loketseng 
sebopeho sa eona le bo khethehileng. Empa lisele tsa litšoelesa le litho tsa ‘mele ha li 
nke letho ho likarolo tse seng kae tse senyehileng tse teng lijong tse phehiloeng 
ka mefuta e menyenyane e ka baloang ka menoana ea motho. Ba lula ba letile, ka tlala le 
bohloki, ho fihlela monghali oa bona a ithaopela ho otlolla menoana ea hae ho ithusa ka 
sengoathoana sa eie, meroho e tala kapa litholoana. 


Motho ha a utloe tlala ea lisele ka bomong kaha, ho sa tsotellehe 
tlala e feteletseng ea lisele tsa glandular le organic, mpa ea hae e tletse, bokhoba ba hae 
bo khotsofetse, eena ka boeena o khotsofetse. Empa litaba tse ling hape ke lisele tse se 
nang thuso, tse botsoa le tse sa sebetseng, tseo ka meharo li jang "thepa ea moaho e 
leka-lekaneng ka botlalo" e tsamaellanang. 
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ho meaho ea bona le ho "matlafatsa le ho matlafatsa" 'mele ka ho eketsa bongata ba 
eona. 


Ke ka lebaka leo ka lik'hilograma tse 50-60 tsa lisele tse sa hlokahaleng, tse 
se nang thuso, motho ea bitsoang ea phetseng hantle, ea matla le ea matla ha a na ligrama 
tse makholo a seng makae tsa lisele tse sebetsang, tse khethehileng, tseo ka tsona e 'ngoe 
kapa tse ling tsa litSoelesa tsa hae li ka sebetsang kamehla. le ho etsa lihlahisoa tse se 
nang sekoli. Hafeela litSoelesa le litho tsa 'mele li e-s'o ka li anohuoa masala a ho qetela 
a lisele tse sebetsang, motho o khona ho hula boteng ba hae ka tsela e itseng; empa ha li 
se li felile, lefu e ba ntho e ke keng ea qojoa. 


a 


Joale motho “ea khotšeng,” “ea matla” le “ea matla” o shoa ka ho lapa litšoelesa le litho tsa 
’mele oa hae. Ka mohlala, lisele tsa pelo li lahleheloa ke matla a hlokahalang le 

elasticity bakeng sa ho etsa li-contraction tse tloaelehileng. Joale pelo e leka ho boloka 
boemo ka ho eketsa palo ea lisele tsa eona, ka lebaka leo e atolosoa ka lisele tse 
entsoeng ka liprotheine tsa liphoofolo le bohobe bo tšoeu. - Empa sena ha se na thuso, 
hobane lisele tsena ha li na matla a ho etsa mosebetsi leha e le ofe o molemo 'me ha ho 


nke nako e telele pele setho se khaotsa ho otla ka ho feletseng. 


Ha re tsebe hantle hore na ho ea likhethong tse kae tse fapaneng 
ho etsa tlhaka ya koro kapa mmele ofe kapa ofe wa meroho. Ha re nkeng palo e 
hakanyetsoang, e ka bang 10,000. Ka melao ea mantlha ea tlhaho, joale re lokela ho 
beha mabaka a hore thepa e tala e hlokahalang bakeng sa fektheri ea batho e entsoe ka 
lintho tse fapaneng tse 10,000, 'me ha ho fana ka thepa eo ho bohlokoa ho ela hloko 
hore karolo e le' ngoe kapa tse ling ha li eo. absent. 


Ena ke tsamaiso ea tlhaho ka ho fetisisa bakeng sa ho netefatsa ts'ebetso e tloaelehileng 
ea fektheri ea motho. 


Joale a re boneng mokhoa oa ho topsy-turvy the dietetics ea lijo tsena tse phehiloeng 
lilemo ke. Banna ba jara tšenyo e khýlý ea lintho tseo tsa bohlokoa 'me ba fepa 'mele 
ea bona ka mefuta e seng mekae feela ea likarolo tsa bona. 


Ka mor'a lilemo tsa lipatlisiso tse matla litsebi tsa baeloji li fumane hore ho na le 
mefuta e 1015 feela ea lintho ka har'a chisi, botoro, sebete kapa boko. Motho o ne a ka 
lebella hore ba ipolele hore ka lebaka la ho sebetsa ha bona nako e telele ba fumane hore 
lijo tse joalo le tse joalo li na le 10-15 feela. 
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mefuta ea lintho tse senyehileng, tse sa leka-lekaneng, tse nang le chefo, tse 
senyehang le tse shoeleng, le tsa likarolo tse etsang lisebelisoa tsa rona tse tala, mefuta 
ea 9990 ha e eo, ka hona, lijo tseo li haella, li kotsi ebile li kotsi hoo tSebeliso ea 

tsona e le phepo e nepahetseng. e kgothaletswang ke mang kapa mang. Empa 

ho e-na le hoo, ba hlalosa ka bonngoe mabitso a lintho tsohle tseo ba atlehileng ho li 
fumana lijong tseo, ba hlalosa ka botlalo mesebetsi ea bona ea phepo e nepahetseng, 
‘me ka mor'a ho bala thepa ea bona, ba e khothalletsa e le "matla" a molemo. Ha ho 
lentsoe leo ba buang ka lona mabapi le ho ba sieo ha likete-kete tsa metsoako ea 
phepo e nepahetseng, leha e le hore ba bua ka karolo ea bona phepong kapa 

liphello tse kotsi tseo kamehla li latelang ho ba sieo ha bona. 


Leha ho le joalo, litIlhaloso tsena ke lintlha tsa bohlokoa haholo tsa potso ena. 


E tlameha ho hopoloa hore mesebetsi e tala e mengata haholo 


lijo tse 'meleng tseo le haeba ka mohlolo motho a ka li tseba kaofela, bophelo bohle 
ba tsona bo ne bo ke ke ba lekana bakeng sa tlhaloso ea tsona feela. Re tlameha ho 
nka e le o mong oa melao ea mantlha ea phepo e nepahetseng 'nete ea hore ha ho na 
motsoako oa phepo o ka sebeletsang morero oa ona oa 'nete haeba o ka nkoa o le 
mong, ntle le kakaretso. 


Ha motho a supa esita le ramahlale ea tsebahalang hore ho na le 
ha ho na mohlala oa livithamine leha e le life tsa bohobe bo bosoeu boo a bo jang, o 
khutlela morao, ntle le ho tsila-tsila ho hang, hore o boetse o ja lijo tse nang le 
livithamine Ka mabaka a lekanang a sehahi a ka beha litene tsa hae letsatsi lohle 'me a 
phahamisa lerako la hae ntle le seretse leha e le sefe, ebe joale. pheha khang ea hore ho 


na le linako tseo ka tsona a sebelisang seretse, hape. Joalo ke bofofu bo bakoang ke 
ho lemalla lijo. 


Bohobe bo bosoeu ke eng haeba e se starch, tsoekere, mafura, liprotheine le 
mefuta e 'maloa ea letsoai le shoeleng - ka mantsoe a mang, ke molora o sa pheleng oa 
likarolo tse' maloa tsa 10,000 tse etsang thepa ea rona e tala? Tsoekere e 
hloekisitsoeng ke eng haeba e se e 'ngoe ea tse ka holimo tse 10,000? Nama 
ke eng haeba e se liprotheine tse nang le chefo le mesaletsa ea likaroloana tse seng 
kae tse senyehileng? Leha ho le joalo, motho o tlatsa mpa ea hae lintšing ka 
lintho tsena tse seng kae ’me o amoha litho tsa hae tse likete tsa limatlafatsi tse hlileng 
li hlokahalang. Malebana le mathata a a nnang teng mo dirweng tsa gagwe, motho a ka nna a nna ç 
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maikutlo a itseng ka ho etela lipetlele kapa ho hlahloba litSoantSo tse libukeng tsa bongaka. Ho 
ka etsahala joang hore ho holofala ho tSabehang hakaale, liso le liso, haeba e se ka ho ba 


sieo ha limatlafatsi tse phahameng? 


Le hoja bo-rasaense ho fihlela joale ba sibollotse feela mefuta e 40-50 ea likarolo tse 
likete tsa limatlafatsi, karolo e kholo ea lingoliloeng tsa bongaka e nehetsoe tlhaloso ea liphello 
tsa lintho tseo, tseo hape li etsang motheo oa mesebetsi e meng e mengata ea bongaka. Ntle 
ho moo, mekhatlo e mengata ea khoebo e atile lefatšeng lohle bakeng sa ho etsa le ho ajoa ha 
lintho tseo. 


Re ka inahanela hantle hore na boemo e tla ba bofe haeba, ho e-na le likarolo tseo tse 
40-50, bo-rasaense ba etsang lipatlisiso ba atleha ka letsatsi le leng ho fumana tse 400 kapa 
500, re sa bue ka mefuta e 4ļ000 kapa 5Ẹļ000 ea lintho. Monna oa kajeno ho bonahala a se a 
lahlehetsoe ke pono ea botšepehi ba thepa ea sebele e tala e hlokahalang bakeng sa ’mele oa 
hae; ebang ha a fumanehe hang-hang kapa o fumana ho le thata ho li fumana. Ka hona, o 
tlameha ho sheba sebakeng se seng le se seng ho li fumana ka bonngoe e le hore a ka 
khotsofatsa litlhoko tsa 'mele oa hae. Bo-rasaense ba etsang lipatlisiso ba nka hore ke saense 
feela lintho tseo ba li tsebang le tse hatisitsoeng libukeng e le tsa saense. Kaha ha ba na tsebo 
ea mekhoa e felletseng ea likarolo tsa tIlhaku ea koro, ha ba bone letho la saense ho eona. Ke 
ntho e "tloaelehileng" e fumanehang habonolo, e tletseng hohle 'me e tsejoa ke bohle. Empa ke 
taba e fapaneng haholo ha ba atleha ho fumana motsoako o mocha oa limatlafatsi le 
ho fumana motsoako oa bona. Ebe e fetoha mahlale; ho sibolloa ha eona ho thoholetsoa e le 
tlhylo e khyly lefapheng la bongaka ’me, ho feta moo, e hlahisa cheseho e ncha le 
cheseho lifekthering, likhemisi le litleliniki. 'Me sena sohle ke hobane motho ha a lakatse 
ho tela bohobe ba hae bo bosoeu. 


Ho sa tsotellehe hore na ho ka etsahala'ng, qetellong batho ba tlameha ho lumela hore 


tsela e le 'ngoe feela ea ho felisa maloetse ke ho fokotsa ka ho feletseng, ebe joale re thibela 
ho timetsoa ha lintho tse ngata tse nang le phepo e nepahetseng. 


Ho fihlela sena, mekhatlo e ikarabellang e tlameha ho etsa phatlalatso e matla 
me e tlameha ho nka mehato e matla ho thibela ho timetsoa ka bongata ba 
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metsoako e nang le phepo. Ba tlameha ho fumana mefuta e mecha ea lijana 
metsoakong ea lijo tse tala ebe ba li khothaletsa ho sechaba, bao mekhoa ea bona ea 
phepo e nepahetseng e tlang ho fetoha butle-butle. Ka lebaka leo, mafu ao hona 

joale a hlaselang moloko oa batho a tla be a felisitsoe butle-butle ’me moruo o moholo o 
tla ameha ka litSenyehelo tsa ryna tsa bophelo. 


Pele re e-ba batho ba jang tse tala, lelapa leso le ne le ja k’hilograma ea 
bohobe letsatsi le letsatsi, athe k’hilograma ea koro e re nka matsatsi a ka bang robeli ho 
isa ho a 10. Ka ho ja bohobe bo bosoeu ke ne ke lokela hore ebe ke shoele khale, empa 
ka lebaka la koro e fanang ka bophelo eo ke ntseng ke phela ka eona, 'me ke ikutloa ke 
kholisehile hore ke tla phela bonyane lilemo tse ling tse 40-50. 


Papiso pakeng tsa Bophelo bo Botle ba ho ja Raw-Eating le 
Bana ba Phehiloeng ke Mokhoa o Molemo ka ho Fetisisa oa 
ho Tiisa Kotsi e Bakoang ke ho Ja Lijo Tse Phehiloeng 


Melao-motheo e tlameha ho qala ka ho amoheloa libakeng tsa bana, 
mahaeng a bana, lipetlele le lireschorenteng, 'me joale li lokela ho tuma ka ho 
phatlalatsoa ke sechaba ka kakaretso. Ka lintlha tse hlakileng le tse ke keng tsa hanyetsoa 
joalo ka ha ke fane ka tsona, ho ka tSeptjoa hore bo-rasaense ba nang le pono e 
hlakileng ba tla qala ho sebetsa hang-hang. Empa haeba ba lakatsa ho ba le bopaki bo 
bong ba konkreite, ke fana ka tlhahiso ea tlhahlobo e latelang. E-re masea a lehaeng 
le leng la bana a aroloe ka lihlopha tse peli tse lekanang, e 'ngoe ea tsona e lokela ho 
feptjoa ka mekhoa ea morao-rao ea bongaka, e' ngoe e tlisoa ke melao-motheo ea ho 
ja lijo tse tala. Joale bophelo ba lihlopha tse peli bo ke bo bapisoa le bo bong. Ha ke na 
pelaelo hore ho tloha qalong ho tla hlaka ho lefats'e lohle hore na ke efe ea tsamaiso 
e 'meli), phepo e nepahetseng ke saense le botho. Liphello tse tSoanang li ka fumanoa 
ka ho fetola mokhoa oa phekolo ea bakuli ba sepetlele. 


Batho ba bangata ba se nang kelello ba ka ’na ba hana teko ka lebaka la hore 
ke sebe kapa ho kotsi ho etsa “liteko” tse joalo ho bana. 
Leha ho le joalo, haeba batho ba joalo ba nahana ho teba haholoanyane, ba tla bona 
hore hase teko ho sireletsa bophelo le bophelo bo botle ba ngoana ka ho mo fepa ka 
pokello e feletseng ea metsoako e hloekileng ea limatlafatsi e reriloeng. 
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ka tlhaho bakeng sa mmele wa motho. Liteko tsa sebele ke liteko tseo e seng tsa botho tse 
etsoang tlas’a boikaketsi ba saense tse nang le mefuta e ’maloa ea lintho tsa maiketsetso tse e- 
song ho lemohuoe ka laboratoring, ka lebaka la tsona bana ba limilione ba tlohang bophelong 
boseeng ba bona, ba siea batsoali ba bona ba le mahlomoleng. mesarelo. Liteko ke lits'ebetso 
tse bapalang ka bophelo bo botle ba batho ka lijo tse senyehileng tse 1,001 le chefo le ho 

theha mafu a macha. Maloetse ana a bitsoa ka mokhoa o makatsang mafu a tsoelo-pele, ntle le 
boikutlo bo fokolang ba ho hlajoa ke lihlong ka "tsoelo-pele" e joalo 'me ntle le ho bonahatsa 

hore maemo a tsoaletsoeng ke mafu a joalo a ka bitsoa ho hloka tsebo, bohlasoa kapa barbarism, 


empa ha ho mohla tsoelo-pele. 


Mekhatlo ea Mahlale le Mekhatlo ea Naha e Boikarabelo e tlameha ho 
Hlahlobisisa Bothata ba ho ja Raw-Ear without Horther 
tieho 


Ke khothalelitse mokhoa o feteletseng le oa tlhaho oo ka oona moloko oa batho o tla 
lokolloa bokuli bo bong le bo bong lefatšeng. Ena ke taba ea bohlokoa haholo eo bo-ramahlale 
bohle, lingaka, barutehi le mekhatlo e ikarabellang ea mmuso ba tlamehang ho e ela hloko 
hanghang. Ba tlameha ho paka phatlalatsa hore ke fositse maikutlong a ka le ho ba 
hanyetsa ka liteko tsa motheo, kapa ba tlameha ho tiisa 'nete ea bona le ho nka mehato e hlokahalang 
ho e sebelisa. Haholo-holo, haeba ho se tsotelle kapa khutso leha e le efe ho ka bontšoa ke lingaka, 
ho ka nkoa ke sechaba ka kakaretso e le taba e hlakileng ea ho se ikemisetse ho thibela 
maloetse, e le hore tšimo kapa ts'ebetso ea bona e se ke ea fokotseha. Ka bonna, ha ke lumele 
hore sena ke ’nete ka kakaretso, hobane ke batho ba seng bakae feela ba ka bang sehlyhy; empa 
lingaka li tlameha ho fana ka bopaki bo tiileng ba hore li na le sepheo se phahameng le se setle ho 
feta ho etsa chelete, le hore morero oa tsona, ha e le hantle, ke tšebeletso ea mahlale, 


tšebeletso ho batho. 


Lingaka tse hlomphehang, tse nang le moea oa sechaba le tse sa tsotelleng li finyella 
sepheo sa tsona seo li se labalabelang ka ho amohela lijo tse tala, athe lingaka tse se nang 
botho, tsa boithati le tse chacheha ka mohono li bona ho sena tahlehelo ea tsona ea botho. Bothata 


boo ho thoeng ke ba ho fetola meetlo e metseng ka metso e ka sebetsa feela e le lebaka le fokolang la ho 
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kwahela boithatelo bo bohlaswa ba batho ba kgopo. Ho sibolloa ha lijo tse tala 
ke monyetla o motle ka ho fetisisa oa ho khetholla ba hlomphehang ho ba sa 
hlompheheng, ba molemo ho ba khopo, ba bohlale ho ba seng bohlale. 


Ha ho na ts'ebetso ea bohlokoa ba botho ho feta ho hasa lijo tse 
tala. Hoa hlokahala ho tsosa batho bohle ho tloha borokong ba bona ba makholo 
a lilemo, ho bula mahlo a bona, ho e sisinya ho tsoa bothateng ba eona le ho e 
lokolla litorong tsa eona tsa hona joale. Barui ba tlameha ho fana ka chelete ea 
bona molemong ona; ba bohlale boko ba bona. Ho bohlokoa ho theha mekhatlo, ho 
theha lihlopha, ho phatlalatsa likoranta le ho hatisa libuka. 
Ho feta moo, hoa hlokahala ho haha sanatoria e pharaletseng e nang le lisebelisoa 
tsohle tsa ho phomola, boithabiso le lipapali, le ka "ho koalloa chankaneng" 
likhoeli tse 'maloa ho folisa, ho tsosolosa, ho lokolla leeme le senyang, le ho thusa 
le ho khantSa batho bao. ba hlokang boitsebiso bo hlokahalang le 
boikemisetso. Ho bohlokoa haholo ebile ho lakatseha ho nehelana ka chelete 
le matla molemong ona ho feta ho aha meaho e se nang thuso eo re sa e hlokeng 
joalo ka likereke kapa likolo le lipetlele. Ho ja lijo tse tala ke lejoe la tlhahlobo leo 
ka lona re ka netefatsang hore na ke motho ofe ea bohlale ea nang le kahlolo e 
lokolohileng le e sa reroang, kapa ke motho ofe ea hlileng a thahasellang bophelo 
bo botle le boiketlo ba sechaba. Ke ka litIhaku tsa knauta moo histori e tla ngola 
mabitso a batho ba joalo. 


Ho Bua 'Nete hase Sebe 


Batho ba bang ba nqosa ka hore ke na le leleme le bohale. Ha ke bitsa 
babolai ba phehiloeng, li-filicide le linokoane, ha ke qose; Ke mpa ke bua ’nete 
feela, le hoja ’nete eo e ka ba bohloko. 

Ha’mé a tlatsa molomo oa ngoana oa hae eo a mo ratang ka lijo tse chesang ka 
matsoho a hae a hlokolosi, o senya litho tsa lesea la hae ’me o mo isa bokuling 
le lefung. Ha ngaka e lokisetsa lijo tsa "matla" le "digestible habonolo"” 

bakeng sa bana ba banyenyane le 
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e fana ka lipilisi tsa livithamine tsa maiketsetso ka litsenyehelo tsa meroho 
le litholoana, o etsa tlylo ea molao le ho feta. 


Letsatsi le leng le le leng ke bona kamoo, ka mokhoa o makatsang oa 
qetello, ba fokolang le ba kulang ba nka hore ke pheko ea lintho tseo e bileng 
sesosa sa maloetse a bona, 'me ba li ja ka meharo, empa, ho fapana 
le hoo, ba qoba ka tSabo e le 'ngoe feela. lintho (meroho e tala le litholoana) 
tse ka ba khutlisetsang bophelong bo botle, hobane feela ba li nka e le sesosa 
sa mahlomola a bona. Batho ba limilione ba nyeheloa feela ka lebaka la 
khopolo ena e fosahetseng e bolaeang. Motho ea phunyeletsang botebo bo 
feletseng ba tlokotsi a ke ke a lula a pholile a bile a sa tsotelle. 


Ha ho na Tsitiso ea Semolao e Teng Khahlanong le Timetso ea 
Lisebelisoa tse tala tse Reriloeng ho Feme ea Batho 


Ha bofokoli bo fokolang bo hlahella ka tekanyo e nepahetseng ea 
thepa e tala e fanoang indastering ea setereke, batho ba ikarabellang 
ba qosoa ka bohlasoa le ho qosoa, athe ba etsang bohlola bo nyarosang 
ka thepa e hlokahalang bakeng sa ts'ebetso e nepahetseng ea fektheri ea 
batho hangata ha ba na molato. Lekholong la kajeno la tsoelo-pele ea 
saense, motho ea hlokang tsebo le ea hlokang kelello ka ho fetisisa o na le 
tokelo e feletseng ea ho batla mekhoa e mecha ea ho senyeha ha 
lijo tsa tlhaho, le ho kopanya le ho fana ka thekiso ea lijo tse sa utloahaleng 
ka ho fetisisa. Empa se makatsang ka ho khetheha ke taba ea hore rasaense 
e moholo, cytologist e kholo, ea nehetseng bophelo ba hae thutong ea 
mesebetsi ea bioloji ea lisele tse phelang, kapa setsebi sa lijo, seo sepheo 
sa hae se seholo bophelong ba hae e leng ho sebetsa ha lisele tse phelang. 
lijo tse loketseng motho, o reka qubu ea lintho tse senyehileng joalo ebe o li fa 
lisele tsa hae, ka ho hloka thahasello le ho se tsotelle ho fetisisa, a tataisoa ke 
litaelo tsa mahalapa a hae feela. 


Qalong ho bonahala ho sa kholoe hore re ka itokolla 
mafu ohle ka ho ja lijo tse tala. Empa boholo ba tlhahiso bo teng 
tabeng ea hore ntho e "sa kholoeng" e fetoha 'nete e finyelitsoeng habonolo. 
Bothata ba ho tlohela ho lemalla lijo ha boa lokela ho nkoa e le tšitiso ho 
phethahatseng se nepahetseng. 


58 


Machine Translated by Google 


ho ja tse tala; ho fapana le hoo, e tlameha ho sebetsa e le tekanyo ea ho lekanya 
matla a sera ho moloko oa batho ’me e tlameha ho re susumelletsa ho etsa sohle 

se matleng a rýna ho thibela ho kena ha sebata se tSabehang joalo ka har'a 

sebypuoa sa ngoana ea sa tsoa tsoaloa. Esita le batho bao ba fumanang ho le thata ho 
lahla lijo tse phehiloeng ka bobona, ‘me ba ntse ba phehella mekhoeng ea bona e 
kotsi, ba tlameha ho tiisa ’nete, ’me molemong oa moloko o ntseng o hyla le bokamoso 
ba moloko oa batho ba tlameha ho loanela tlhylo ea ’nete eo ka ho bolela. le ho 

hlalosa melao-motheo ea ho ja lijo tse tala le ka mekhoa eohle e teng. 


Ehlile, bakeng sa batho bao ba likelello tse mogotetsane le ba shebileng morao 
ba nang le leeme le sa fetoheng molemong oa lijo tse phehiloeng le lithethefatsi, 
melao-motheo ea ho ja tse tala e tsoetse pele haholo, empa kajeno re phela Mehleng 
ea Cosmic, eseng Mehleng e Bohareng, ha mohopolo o mong le o mong o tsoelang 
pele kapa tlhahiso e kholo e ne e hlorisoa ka lilemo tse ngata. batho ba sa tsebeng letho. 
Kajeno, ke taba ea ho pholoha kapa ho timetsoa ha moloko oa batho e behiloeng ka pel’a 
rýna. Ho tsilatsila ke ho hloka botho. 


Ho ja lijo tse tala ho etsa bonnete ba hore ho na le melemo e meholo sechabeng 


Moruo le ho Phahamisa Maemo a ho Phela a 'maloa 
Linako 


Bongata bo ke keng ba kholoa ba limatlafatsi bo timetsoa mollong le 
ka mefuta e mengata ea ho ebola, ho e hloekisa le ho e lokisa. E le mohlala ho 
ka boleloa hore ligrama tse 100 tsa koro e melang li na le boleng bo phahameng ba 
phepo ho feta bohobe bo bosoeu bo fumanoang k'hilograma ea koro. 
Ho joalo le ka mefuta e meng eohle ea poone, meroho, meroho le litholoana. Haeba 
re lahla lijo tsohle tsa liphoofolo kajeno, meroho e hlahisoang lefatSeng e tla khona ho 
iphepa ka makhetlo a 'maloa ho palo ea batho ba teng lefatSeng, ha feela e jeoa naheng 
e tala. Moelelo oa sebele 0a ho ja lijo tse tala o tla utloahala haholoanyane, ha re 
nahana ka mosebetsi 0 boima, nako le chelete eo batho ba e senyang ho senya 
limatlafatsi tseo, ebe re nahana ka tsohle. 
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litšenyehelo tsa bongaka tse tlisoang ke mafapha a fapa-fapaneng a bophelo bo botle le ke 
sechaba ka kakaretso ka tSepo ea ho felisa tSenyo e tlisoang ke litho tsa rona ka ho 
senngoa ha limatlafatsi tse tSoanang. Ke ikemiselitse ho bontSa 'nete ea lipolelo tsa ka ka 
bopaki bo tiileng ho mang kapa mang ea ka lakatsang ho ba le lintlha tse ling mabapi le 
taba ena. Le ka mohla histori e ke ke ea tSoarela batho ba nang le boikarabelo ba bolaoli ba 
bontSang ho iphapanya tabeng ena ’me ba koala litsebe tsa bona linnete tsena tse Ilang e 
le hore ba lokafatse bokhoba ba bona ba botho. 


Ho ka ba le mabaka a mabeli feela a ho hana ha bona ho amohela melao-motheo 
ea ho ja lijo tse tala. Ebang ba tlameha ho bolela hore ba khetha ho mamella boteng ba 
maloetse ho e-na le ho "nya" moloko oa batho "menate" ea lijo tse phehiloeng le ho tela monyetla 
oa ho sebelisa letoto lohle la "likatleho tsa saense" tse fihletsoeng ka lebaka leo. ea 
mosebetsi o boima haholo kapa, ka ho etsa liteko tsa motheo tse hlahisitsoeng ke ’na, 
ba tlameha ho paka hore, ho fapana le ho lokolla batho maloetseng, ho ja tse tala ha e le 


hantle ho ba ntSa kotsi le ho feta. 


Sena ba tla fumana ho le thata ho se etsa. Ho latela hore ha ba na mokhoa o mong haese ho 


itSetleha ka mabaka a bona a pele, ho hloka botho ho feteletseng ho totobetseng ho bohle. 


Ka hona, molemong oa bana bohle ba se nang molato, ke batla hore bahanyetsi ba lijo 
tse tala ba fane ka khanyetso ea bona ho boralitaba, e le hore ba ka fumana karabo ea bona e 
nepahetseng le maikutlo a sechaba a ka ba le monyetla 0a ho etsa liqeto tse hlokahalang le ho 


phatlalatsa litaba tsa bona. qeto ea ho qetela le e lokileng. 


Motho e mong le e mong o tlameha ho ela hloko 'nete ea 'nete le e sa Feleng 
Disebediswa tsa Mmele wa Hae 


Motho e mong le e mong ke motho ea ikhohomosang ea nang le e 'ngoe ea tse rarahaneng 
lifeme lefatSeng 'me ke eena feela ea ikarabellang bakeng sa ts'ebetso e ntle ea feme e 
fanoeng. Ka hona, hoa hlokahala hore a be le tsebo e feletseng ea thepa ea sebele, e se nang 


molato le ea bohlokoa ea fektheri eo e babatsehang. 
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BotSepehi ba lisebelisoa tseo tse tala ha bo laoloe ke bongata ba 
liprotheine, mafura, lik'habohaedreite, livithamine, liminerale le lik'halori tse 
boletsoeng ke litsebi tsa baeloji tsa kajeno libukeng tsa bona tsa phepo 
e nepahetseng. Ebile ho ke ke ha khoneha ho e tseba ka ho beha hammoho 
manane a malelele a diresepe bakeng sa lijo tse phehiloeng. 


Ho theosa le limilione le limilione tsa lilemo le ka lipalo tse nepahetseng 
ka ho fetesisa tlhaho ea rona e makatsang e bokelletse lisebelisoa tsa bohlokoa 
tse hlokahalang bakeng sa ‘mele oa motho, e li kopantse ka kutloano e 
phethahetseng le ka bongata bo hlokahalang, e ba file bophelo mme e li 
tsepamisitse merohong. mmele ka sebopeho sa disele tse phelang. 
Lekunutu lohle la phepo le ka har'a lisele tseo tse shoeleng kapa tse phelang. 
Leha ho le joalo, lintho tse entsoeng ka lisele tse shoeleng li ke ke tsa sebetsa 
e le thepa e sebelisoang fekthering ea motho. 


Motho ha aa lokela ho lahleheloa ke kutloisiso ea hae ea ho lekana le 
ho thabela lintho tseo a li qapileng ho feta meeli ea ho nahana. Ke ’nete hore 
liphuputsong tsa likarolo tsa phepo e nepahetseng litsebi tsa baeloji li nkile 
mathata a mangata ’me li sibollotse lintho tse ngata tsa bohlokoa, tse lokelang 
ho ananeloa ka botlalo. Leha ho le joalo, likatleho tseo kaofela li ka nkoa li le khyly 
feela mabapi le tsoelo-pele ea hona joale ea botekgeniki le ea kelello ea 
motho. Khahlanong le bohlale bo phahameng ka ho fetisisa ba tlhaho esita le 
bo-rasaense ba hlaheletseng ka ho fetisisa, ka thuto eohle ea bona le 
lintho tse ngata-ngata tseo ba li sibolotseng, ha ba na temohisiso e fetang ea 
ngoana oa lilemo tse hlano. Ka hona, ha ba na tokelo ea ho senya kutloano le 
botSepehi ba thepa e entsoeng ka tlhaho e entsoeng ka tlhaho le ho gobella 
sechaba ho senya tsebo ea bona ea bongoana e le saense e phethahetseng. 


Ntle ho pelaelo, ka ho leka ho kenella ka har'a liphiri tsa lijo 
sepheo sa mantlha sa bo-ramahlale ke ho elelloa likarolo tseo tsohle tsa 
phepo tse bohlokoa 'meleng oa motho, ho fumana hore na li lekanyelitsoe hakae 
le ho li kopanya hammoho. Ka mantsoe a mang, ba lakatsa ho lokisetsa tlhaku 
ea koro kapa lensisi ka maiketsetso le ho e fa bophelo. Empa seo motho a 
‘nileng a sitoa ho se fumana ka mor’a lilemo tse likete-kete tsa mosebetsi o sa 
khaotseng, tlhaho e hlahisa ho ryna ka bolokolohi kajeno. Re batla eng hape? Na 
re na le lipelaelo tse amanang le bohlale ba 
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bokahohle kapa na ho lemalla nama ho susumelletsa motho ho etsa lintho tse 
booatla ka ho fetisisa? 


Ke ho hloka kelello le ho kotsi ho nahana hore re hloka ho eketsehileng 
liprotheine kapa likarolo tse ling tsa phepo ho feta tse teng 'meleng oa meroho. 
Haeba ho qetela ho na le liprotheine tse nyenyane feela, ho latela hore 'mele ea rona ha 
e hloke ho feta, hobane ke hantle ka bongata boo 'mele oa rona o entsoeng 
le ho ntlafatsoa ka lilemo tse limilione tse makholo. 


Batho ba bang ba rata haholo ho bua kamehla ka 'mele- 
thepa ea ho haha. Haeba liprotheine tsa liphoofolo tse "tekanyelitsoeng ka ho 
feletseng" le "lijo tse nang le phepo" li ka eketsa bolelele ba moloko o mong le o mong 
ka milimithara e le 'ngoe, kajeno bolelele ba motho bo ka be bo eketsehile ka limithara 
tse' maloa. 


Li-vithamine tsa maiketsetso tse hlahisoang ka bongata li ke ke tsa sebetsa e le 
likarolo tsa phepo e nepahetseng ka lebaka le hlakileng haholo la hore hangata ka 
mor'a metsotso e mehlano ka mor'a ho kena ha bona 'meleng oa motho ba emisa 
mesebetsi ea 'mele oa rona ka ho feletseng; ka mantswe a mang, di re kgannela lefung. 


Ke ntho e nyahamisang ho se bone hantle ho nka lijo tse itseng e le mohloli oa 
vithamine e itseng kapa motsoako ofe kapa ofe oa phepo. 
Metsoako eohle ea manyolo e entsoe ka likarolo tse batlang li tšoana, empa li fapane ka 
thepa ea tsona ea 'mele le ea lik'hemik'hale ka lebaka la phapang ea sebopeho 
sa tsona le sebopeho sa limolek'hule. Kahoo, motho e mong le e mong oa 
tseba hore lino tse tahang le tsoekere li entsoe ka metsoako ea lik’hemik’hale tse 
tSoanang (khabone, haedrojene le oksijene), empa li fapane haholo ka ’mala, tatso 
le chebahalo. Linonyana li bolokoa ka har'a masaka ka mofuta o le mong oa peo kapa 
lijo-thollo ’me liphoofolo tse ruuoang lapeng hangata li feptjoa ka mofuta o le mong oa 
joang. Leha ho le joalo, libypuoa tsena li fumana phepelo ea tsona e feletseng ea 
liprotheine, mafura, livithamine le liminerale mofuteng o le mong oa lijo tseo li li filoeng. 


Phekolo ea mafu ka li-vithamine tsa bohata, lithibela-mafu tse senyang le chefo e 
sa tSoaneng ke liteko tse se nang tSepo tse thehiloeng eseng ka mabaka a etiological le 
a motheo, empa ho latela matSoao a matSoao, a hlakileng le a hanyetsanang. 
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Ha ho vithamine ea maiketsetso e ka khutlisetsang tekanyo e babatsehang ea 


livithamine tsa tlhaho tse chesitsoeng mollong; ha ho chefo e ka laolang mesebetsi e 
tloaelehileng ea likokoana-hloko ea litho tse senyehileng le litSoelesa; ha ho lithibela-mafu 
tse ka nkang sebaka sa lithibela-mafu tsa tlhaho tse sentsoeng ka kichineng. 


Liphoofolo li folisa liso tsa tsona ka ho li nyeka. Liphiri tsa bona le mathe li na le 
thepa ea bactericidal. Leha ho le joalo, liphiri tsa monna ea jang tse phehiloeng ha li 
na lintho tse joalo. Motho ea jang tse tala o qoba kotsi ea sefuba se matla ka setsi sa ho 
ntSa metsi a tsoang karolong ea phefumoloho, athe sejo se phehiloeng se hlahisa 
melapo ea sekhohlela le mathe, empa se ntse se sa khone ho hanela kotsi eo. 


Mehla ea ho ja ho phehiloe ke nako eo ka eona ho lemalla, 
Litumela-khoela le Likokoana-hloko li Busa ka ho Fetisisa 


Meriana ea kajeno e pota-potiloe ke letlooa le ferekaneng la litumela- 
khoela tsa lefeela. Mosebetsi oohle oa bongaka o thehiloe boitsebisong ba matSoao, 
bo hlakileng, bo thetsang le bo hanyetsanang, ha molao-motheo oa bohlokoa ka ho fetisisa 


le oa motheo o patiloe ka ho lebala. Taba ena ke 'nete ea hore TS'EBETSO E NTLE HO 
FEKKERI E NNGWE LE E MONG E TLAS'A PHEPO EA UNIFORM EA LITHO TSE 


HLAHANG TSE HLAHANG TSE HLAHANG KE MOENJANE. Ntlheng ena, 


LITLHAKISO TSE HLAHANG TSA MOSEBETSI OA BATHO KE LILISELE TSA MEROE 
E PHELANG EMPA HA HO LETHO TSE LING. 


A tahiloe ke katleho e ’maloa ea botekgeniki, monna oa kajeno o ipona a 
le tlhyryng ea tsoelo-pele, athe ha e le hantle o phela bophelo ba khale ka ho fetisisa, boo 
e seng ba tlhaho le bo tšosang ba litoro tse tšosang. 
Ka kakaretso, litabeng tsa lipolotiki, moruo, boitšoaro le bophelo bo botle kelello le 
maikutlo a motho a laoloa ’me liketso tsa hae li laoloa ke bokhoba bo nyonyehang 
le litumela-khoela tsa lefeela. Ka ho lebala mathata a bohlokoa ka ho fetisisa le a mantlha 
a bophelo, banna ba feteletsa litaba tse sa reng letho tse bohlokoa haholo ebe ba li fetola 
lipotso tsa bohlokoa, ebe ba senya nako le lisebelisoa tse ngata, ho theha. 
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lira, li tSolotse maoatle a mali le ho jala tsenyeho le timetso bokahohleng. 


Bo-rahistori ba nakong e fetileng ba ile ba penta ka mebala e nyonyehang ka 
ho fetesisa lintho tseo bahapi ba tsoang linaheng tse ling ba li lefang. Le hoja 
kajeno, nakong eo ba nkang tsamaiso ea ’muso, banna ba nkoang e le ba 
tsoetseng pele le ba hlalefileng ba sebelisa mabaka a fapa-fapaneng a 
ngolisitsoeng ka molao ho amoha chelete e fetang liphesente tse 90 tsa moputso 
oohle oa batho ba habo bona e le hore ba khotsofatse bokhoba ba bona le 
litabatabelo tsa bona. Ba khothalletsa tlhahiso ea koae, lino tse tahang le tse 
sa tahang, tee, cocoa le kofi, tseo kaofela li senyang bophelo bo botle ba batho, 
ebe joale ba ithorisa ka kKeketseho ea chelete ea 'muso e fumanoang mehloling 
eo. Le ntate oa leoatla oa lelapa a ka ’na a thabela peni ea hae e nyenyane eo a 
e fumaneng ka ponto e senyehileng ke bana ba hae, ’me ho hobe le ho feta, ka 
theko e boima ea ho fokolisa bophelo ba bona bo botle. 


LitIlhahiso tsa hona joale le likhothaletso tsa livithamini le liminerale ka 
bomong ha li finyelle litholoana tse molemo leha e le life tse bonahalang ka 
lebaka la hore, ka lebaka la tSusumetso ea bokhoba bo matla, mekhoa ea phepo 
ea batho e tsoela pele butle-butle ka mokhoa o tSosang o khothalletsang 
tlhahiso ea lijo tse kotsi tse hlokang livithamine le liminerale. Ntle le ho phomola 
kapa ho phomola, ho na le lifeme tse tsoelang pele tsa tlhahiso ea koae, lino tse 
tahang le tse sa tahang, libisikiti, lipompong, ice cream, lisoseji, lijo tse entsoeng 
ka makotikoting, bohobe bo tSoeu, margarine le lintho tse ling tse kotsi. 


Tsena tsohle li tla paka seo boitSoarong ba bona ba letsatsi le letsatsi 
batho ha ba tataisoe ke kelello, empa ba tataisoa ke bokhoba bo senyang 
le litumela-khoela tsa lefeela ka ho khetheha ho batho ba jang lijo tse phehiloeng. 
LefatSeng lena ho na le lihlopha tse ngata tse amehang ka lipotso tse sa reng 
letho le tse sa reng letho tse nang le thahasello e fokolang. 
Ho tloha joale ho ea pele, mosebetsi o ka sehloohong oa batho ba tsoetseng pele e lokela ho ba 
ho etsa phutuho e potlakileng le ea makhaola-khang khahlanong le bokhoba le litumela-khoela tsa 


tlhaloso e ’ngoe le e ’ngoe. Ena ke eona feela mokhoa oa mantlha oo motho a ka o sebelisang 
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ho atleha ho fumana bophelo boo bo monate, bo nang le khotso, boiketlo, bophelo bo botle, 
bo bolelele le bo thabileng boo esale a bo labalabela. 


Bopaki ba konkreite bo ka pel'a mahlo a ka. Ka ho ja tse tala ha ho joalo 
feela ke pholositse bophelo ba ka, empa hape ke itokollotse maloetseng ao ’ohle a neng 
a ntlhokofatsa ka linako tsohle ’me ke lelekisitse ka ho feletseng ho ’na mokhopi 00 o 
tSoenyang oa lefu la kapele. Ha ke le lilemo li 61, ha batho ba jang lijo tse phehiloeng ba 
khaotsa ho sebetsa ’me ba ea pensheneng, ke ile ka boela ka fumana bophelo bo 
botle, matla, mahlahahlaha le matla a mohlankana ea lilemo li 25. 
Ka likhoeli tse ngata ke sebetsa lihora tse 16 ka letsatsi, ke sa ikutloe ke khathetse. Ke 
na le ts'epo ea hore ke tla phela hape nako eohle ea bophelo ba motho ea jang. 


Hangata ho ‘nile ha thoe motho o lokela ho ja hore a phele ’me a se ke a phelela ho ja. 
Joale nako e fihlile ea ho paka hore na ke bo-mang ba nkang ho ja e le mokhoa 0a ho 
finyella sepheo eseng ho fela ka bohona. E re batho ba joalo ba latele mohlala oa ka, 
ba kene ka lebaleng la lipapali, ba kopane ka matsoho morerong o tSoanang, ba 
loantSe bokhoba bo bong le bo bong ba motho ’me ba bulele moloko oohle tsela e 
isang bophelong bo bocha le bo thabileng. 


Lihlooho tseo ho buisanoang ka tsona bukeng ena hase lipotso tse khethehileng 
tse lokelang ho buisanoa ka lekunutu. Ke litaba tse amang moloko oa batho ka kakaretso 
me li tlameha ho nahanoa phatlalatsa e le hore motho e mong le e mong a tle a tsebe 
ho lemoha ’mele oa hae oa sebele. 


Ke mosebetsi oa batho bohle ba thahasellang bophelo bo botle ba bona le bana ba 
bona ho phahamisa lentsoe le ho batla hore ba hanyetsang melao-motheo ea ho ja lijo tse 


tala ba fane ka linyatso tsa bona ho boralitaba, e le hore nka ba le monyetla 0a ho ba fa 
likarabo tse loketseng ’me kahoo ba felise lipelaelo tsa sechaba ka kakaretso mabapi 
le thuto ea ho ja lijo tse tala. 


Sehlomathiso 


Babali ba libuka tsa ka tse mabapi le ho ja lijo tse tala hangata ba sebetsa ho 
‘na ka seqo le ka ho ngola le ho botsa lintlha tsa lijo tse khethehileng tsa ho ja lijo tse 
tala. Hona joale, motho ea jang tse tala ha a na lenaneo le khethehileng la hoseng, 
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dijo tsa motsheare kapa tsa mantsiboya. O ja neng kapa neng ha a rata, eng kapa 
eng eo a e ratang le ho ea kamoo takatso ea hae ea lijo e batlang kateng. Empa 
hobane batho ba phehiloeng, ba tloaetseng lihora tse khethehileng le melao ea ho 
fepa, ba lakatsa ho bona tsamaiso ea lijo tse tala, hape, e laoloang tlas'a melao e 
itseng, e ke e be joalo. Ha ho kotsi e itseng ho eona. 


Ha e le hantle, ho ke ke ha khoneha hore motho a le mong a khone ho etsa 
litlolo tse qaqileng le ho rera li-menu tse fapaneng ho kenyelletsa palo e kholo ea lijana 
tse ncha. Mefuta e mengata e ke keng ea baloa ea lijana tse phehiloeng le lijo tse 
senyehileng tseo re li bonang kajeno li ’nile tsa ntlafatsoa butle-butle, ka lilemo 
tse likete le ka boiteko ba batho ba likete. 

Ha batho ba qetella ba kholisehile hore mokhoa o bohlale ka ho fetisisa oa ho 
fepa ke ho ja lijo tse tala, mefuta e mengata ea lijana tse hlabosang e tla hlaha, 
joalokaha eka ke ka bosiu bo le bong. 


Ha feela a qeta libeke tse 'maloa tsa nako eo a tloaetseng ho e qeta a pheha,' 
mè e mong le e mong oa ntlo o tla khona ho itlhakisa, ho ea ka tatso ea hae, mefuta e 
mengata ea lijana tse ntle tse ncha ka motsoako oa mefuta e mengata ea lijo tse tala tse 
fumanehang ho rona; 'me ka ho etsa joalo, o tla ntlafatsa menu ea kakaretso ka nako 
e le' ngoe. A re nkeng malapa a rýna e le mohlala. 


Ka mor'a liteko tse 'maloa ke ile ka fihlela qeto ea hore lijo tse kang lijo-thollo, 
pulses, litapole, aubergines le marrows, tseo tSebeliso e tala ea tsona e nkoang e ke 
ke ea khoneha ke batho ba lemaletseng lijo, li ka kopanngoa ka bongata bo 


fapaneng ho etsa li-salads tse monate kamoo li ratang kateng. esita le lekhoba la 
nama le kholisitsoeng ka ho fetisisa. 


Re kenya koro, lentile, lierekisi, linaoa, joalo-joalo metsing a mangata. 
Ha li qala ho mela ka mor'a letsatsi kapa a mabeli, re li hlatsoa ka metsi a hloekileng. 
Ebe re ntša metsi ana, re koahela pitsa ka sekwahelo ebe re e beha sebakeng se 
phodileng. Boemong bona, li ka jeoa matsatsi a mararo kapa a mane. Li ka boela 
tsa nkoa le morara o omisitsoeng, walnuts, matsatsi le lijo tse ling tse ngata tse 
jeoang kapa li ka tsoakoa le salate e sa tšoaneng. 


Ha re batla ho lokisa salate, re fetisa koro, lentile, joalo-joalo ka mochine 
oa mincing, 'me rate litapole le lihoete ka khase. 
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grater; ebe re khaola likomkomere, tamati le eiee ka lilae tse tSesaane ka thipa, 'me re 
ghetsola pepere e tala le mefuta e mengata ea meroho e tala. 


Hona joale re li kopanya kaofela 'me re eketsa oli e tala ea mohloaare, lero la lemone le 
lecha le metsi a seng makae a selemo a hloekileng. Motho a ka boela a eketsa walnuts, morara 
o omisitsoeng, matsatsi, joalo-joalo. Bongata bo lekanyelitsoeng ba metsoako bo itSetlehile 
ka tatso ea motho ka mong. Lehlabuleng ho monate ho ja li-salads tse joalo ka leqhoa. 


Ho nka mokhoa oa ho lokisa salate ena e le motheo, hoa khoneha ho lokisetsa salate e 
mengata e fapaneng ka tatso le ponahalo e fapaneng ka ho sebelisa mefuta eohle ea meroho 
le meroho e meng e fapaneng, e kang spinach, lettuce, aubergine, beetroot le, ka 
kakaretso. , eng kapa eng eo lirapa tsa rona tsa meroho li fanang ka tsona, empa likarolo 
tsa bohlokoa tsa salate ke lijo-thollo, li-pulses le litapole. 


Salate ena e tlameha ho fetoha lijo tsa motheo tsa moloko oohle oa batho. 


Phepo ena, e leng phepo e feletseng ka ho fetisisa bakeng sa barui le mafutsana, e na le 
melemo ea ho fana ka bophelo bo botle, ho matlafatsa, ho khotsofatsa, ho fana ka phepo e 
nepahetseng le ho theko e tlaase. Ke sejana se nang le lintlha tsohle tsa bohlokoa 

bakeng sa bophelo bo bolelele le bo botle. Ke lengolo la ngaka khahlanong le mafu 'ohle. Sejo 
sena se tletseng poleiti, hammoho le tholoana e eketsehileng, li lekane ho finyella litlhoko 

tsa letsatsi le letsatsi tsa monna le ka nako e tSoanang ho mo fa tSireletso e molemo ka ho 
fetisisa khahlanong le lefu la mofuta o mong le o mong. 


Ha ho nahanoa ka bohlokoa bo itseng ba mefuta e itseng 
ea litholoana tse haellang mariha, batho ba bang ba nahana hore ho ja tse tala ho tla ipaka 
ho bitsa chelete e ngata ka nako eo. Ba nahana hore motho ea jang tse tala ha aa lokela ho ja 
letho haese litholoana tse foreshe lilemo tsohle. Sena, ehlile, ha se nnete. Ho na le batho 
ba qetang ho ja lijo tse ngata ka bongata bo bongata ba litholoana. Haeba batho ba joalo ba 
ja tholoana eo ka karolo e itseng feela ea bohobe boo ba tloaetseng ho bo ja (empa ka mokhoa 
o tala oa koro, ho hlakile), ba tla iphumana ba khotsofetse ka ho feletseng. Ka tsela ena, ba 
tla bolokeha litšenyehelo le bothata ba ho pheha lijo tse phehiloeng, tee, likuku le mefuta eohle 
ea lijo tse senyehileng. 
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Ho na le lijo tse itseng, tse kang koro, walnuts, meroho ea metso, e 
fumanoang linakong tsohle tsa selemo ka ho fetoha ho fokolang ha litheko tsa tsona. 
Ho feta moo, litholoana tse ncha li ka ba molemo ha li fihla nakong ea selemo; ka hona, 
ha li-mulberries li le ngata re ka iphepa haholo-holo ka li-mulberries, joalo-joalo ka 
morara le litholoana tse ling. 


Nakong ea mariha mefuta e mengata ea litholoana tse omisitsoeng ka 
tlhaho e ka 'na ea kolobisoa ka metsing a batang, ea fetoloa compote e tala' me ea 
natefeloa ka thabo e kholo. Ho compote ena re ka eketsa linate, li-pistachios, koro e 
melang, cardamom kapa phofo ea vanilla, joalo-joalo compote e tala ke eona e 
nang le chelete e ngata haholo 'me ka nako e ts'oanang lijo tse monate ka ho fetisisa mariha. 


Ntle le ho ja li-walnuts, lialmonde, pistachios le makotomane a hazel ka mokhoa 
oa tsona oa tlhaho, li kopantsoe le litholoana tse ling tse omisitsoeng, re ka boela ra li 
sila ebe re li sebelisa ka mefuta e meng e fapaneng, kapa re ka li kopanya le 
hotchpotch e tala ea meroho kapa li-compote tse fapaneng. Motsoako o 
monate ka ho fetisisa oa motho ea jang tse tala ke "Halva" kapa monate oa 
walnuts, lialmonde kapa pistachios. Tsena li pshatlehile, li tSeloa ka linoko 
ho latsoa ka cardamom, vanilla kapa safrone ebe li khaola likotoana tse nyane. Halva 
ena e jeoa ka monate o moholo ka ho fetisisa ka meroho e mengata e tala. E ka 
kenngoa ka har'a lekhasi la lettuce 'me ea jeoa e le mofuta oa sandwich. Metsi a 
tsoakiloeng le lero le foreshe la sirilamunu ke seno se setle ka ho fetisisa se ka fuoang bana. 


Qetellong, hoa hlokahala hape ho hopotsa 'mali ea haholo 
boemo ba bohlokoa bo tlamehang ho lula bo hopoloa. Nakong ea pele ea ho ja 
lijo tse tala, makhoba a ka 'na a ba le mefuta e sa tSoaneng ea ho se phutholohe, e 
leng se ka sieang maikutlo a hore lijo tse tala li kotsi ho bona le hore lia ba fokolisa 
kapa lia ba kulisa. E tlameha ho hopoloa hore likhopolo tsohle tse teng tse fosahetseng 
le tse kotsi ho dietetics li simolohile ka maikutlo a joalo a bonahalang le a hanyetsanang. 
Ka hona, matsSoao a ka ntle ha aa lokela ho sebetsa e le lebaka la ho tlohela 
mosebetsi ka halofo. Hoa hlokahala ho emela liphetho tsa ho qetela, tse ka 'nang 
tsa nka libeke kapa likhoeli tse seng kae ho tla. Empa haeba lijo tse phehiloeng ka 
linako tse ling li tsoakoa le limatlafatsi tse tala, liphello tseo li ka ’na tsa lieha haholo 
’me tsa se ke tsa sebetsa kapa tsa se hlahe ho hang. 


68 


Machine Translated by Google 


Ho se thabise ha bona ha se letho haese mekhoa ea phekolo, 'me ka ho 


hanyetsa ho bontsitsoeng ho bona ba tla khona ho itokolla maloetseng' ohle a 
tsejoang le a sa tsejoeng. 


Ha e le hantle, ntho e tSoarellang ka ho fetisisa ho tse sa thabiseng ke ho lakatsa 
sejo se phehiloeng. Leha ho le joalo, kamehla ho lokela ho hopoloa hore 
maikutlo a "tlala" a ikutloang tlas'a maemo a joalo ha a susumetsoe ke lisele tse 
tloaelehileng kapa tse phetseng hantle, empa ke lisele tse senyehileng, tse se nang 
thuso le tse sa sebetseng le ke chefo e bokelletsoeng 'meleng; ka mantsoe a 
mang, ka eona lefu lena le senyang lintho tse phelang. Ka hona, ke ka ho 
mamella le ho hanela maikutlo ao a "tlala" moo re tla khona ho felisa chefo eo, ho 
tlosa boteng ba lisele tse se nang thuso, ho haha motlatsi o hlokahalang oa 
lisele tse sebetsang le ho sireletsa hang bakeng sa mahlohonolo 'ohle. bophelo bo 
botle. Mamello ea hora e 'ngoe le e 'ngoe ea "tlala" eo ke tlhylo ntoeng ea rona 
khahlanong le maloetse. 


Tehran, 1963 


KAROLO EA BOBELI 


Kaho ea Sebypuoa sa Motho 


Lihlooho tseo ke buang ka tsona bukeng ena hase mathata a 
khethehileng. Ke lipotso tse amang batho ka kakaretso. Li ama bohle ba nang le 
*mele ’me ba phela; li ama bohle ba nang le melomo le ba jang. Ke ka lebaka leo ke 
lekang ka hohle ho ngola ka puo e bonolo ka hohle kamoo ho ka khonehang, ke 
thehile liqeto tsa ka holim'a lintlha tse akaretsang le likhang, ntle le ho koala mongolo 
oa ka ka lintlha tse joalo tsa saense le mantsoe a sa tsitsang a ke keng a utloisisoa ke 
bongata ba babali ba ka. Likhang tsa ka, ha ke itSetlehe ka bongata ba lintlha tse 
hlakileng le tse hanyetsanang tse fumanoeng laboratoring ka mekhoa e sa 
phethahalang kapa, ho hobe le ho feta, holim'a menahano efe kapa efe e fosahetseng 
e thehiloeng ho data e joalo. Bopaki boo ke bo hlahisang ke melao e ke keng ea 
hanyetsoa ea tlhaho le ligeto tse akaretsang joalo ka tse fumanoang ka motheo 
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boiphihlelo, le boo 'motho ka mong likarolong tsohle tsa lefats'e a ka itIhahlobang 
habonolo le ho itlhatlhoba. 


Ha e le hantle, khopolo ea ho ja lijo tse tala e bonolo hoo e ka akaretsoang ka 
lipolelo tse peli tse hlakileng: moetsi oa 'mele oa motho o boetse o bypile lisebelisoa 
tsa oona tse tala; hafeela re nehelana ka lisebelisuoa tseo tse tala ’meleng ka kakaretso, 
ntle le ho li senya, ’mele oa motho o tla qeta nako ea oona e felletseng ea bophelo 
ntle le ho inehela ho mafu leha e le afe. 


Motho leha e le ofe ea nang le pono e hlakileng ka ho lekaneng hore a ka 
utloisisa moelelo oa ’nete oa lipolelo tseo tse peli le ho fana ka mohopolo o 
hlokahalang le ho thuisa a ka lemoha habonolo hore na ke boemo bofe bo 
soabisang bo leng teng tsamaisong ea phepo ea motho ea kajeno. Hape a ka bona ka 
boiketlo bo tSoanang hore lefapheng la ho loantSa maloetse a batho ka makholo a 
lilemo a fetileng, banna ba ’nile ba sebelisa mekhoa e kang e fosahetseng le e kotsi, 


’me ho feta moo, mekhoa eo kaofela e na le kamano e fokolang haholo le lisosa tsa 
motheo tsa mafu. . 


Ka mor'a lilemo tsa ho ithuta ka hloko le phihlelo ea motheo ea botho, kajeno ke 
ha ho pelaelo hore ho sa tsotellehe hore na tsamaiso ea tlhaho ea phepo e 
nepahetseng ha e lokolle moloko oa batho mafung a mefuta eohle feela, empa e boetse 


e lokisetsa motho e mong le e mong bophelo bo bolelele bo hlollang bo tletseng 
khotso, thabo le boiketlo. 


Bophelo ba monna oa kajeno ke toro e tSabehang, e tsoenngoang ke libe tse 
ngata-ngata, bokhoba le bokhopo. Ka sebele, ho ne ho tla hlokahala hore ho tlatsoe 
meqolo e likete-kete e le hore ho hlalosoe ka botlalo bobe bohle ba motho, ho bala ka 
ho qaqileng mekhoa ea hae e fosahetseng ea ho iphepa, ho bontSa ka bokhutSoanyane 
bobolu bo sehlyhy ba mekhoa ea hae ’me qetellong ho bontSe ka bonngoe. e 'ngoe ea 
mekhoa e fapaneng e fosahetseng ea ho loantSa bobe boo. Empa bothata bo ka 
pele ho rona ke hore monna e mong le e mong a tsebe ka ho hlaka hore na mafu a 
tsoaloa joang le hore na ke mokhoa ofe o matla oa ho felisa mafu ao hang. 


Taba ea pele, hoa hlokahala ho tseba hore na 'mele oa rona o joang 
e hahiloeng le hore na phepo e nepahetseng ke eng. 
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Joalokaha re tseba, bophelo polaneteng ea ryna bo hlahile ka lekhetlo la pele ka 
sebypeho sa lintho tse phelang tse nang le sele e le ’ngoe. Hamorao, 'mele eo ka bomong e ile 
ea sebelisana 'moho ho theha lihlopha tse fapaneng le ho etsa hore ho be le lintho tse phelang 
tse nang le lisele tse ngata. TSebelisano ea pele ea lisele tse seng kae ha nako e ntse e ea e hyla 


ho isa bohyleng boo e leng ho tsoala ntho e phelang ea lisele tse limilione tse ngata. 


Sele e 'ngoe le e 'ngoe ke ntho e phelang e rarahaneng ka bo eona, empa e joalo 
lintho tse phelang li na le mekhahlelo ea tsona e fapaneng ea tsoelo-pele. Likokoana- 
hloko tsa khale ka ho fetisisa tsa unicellular e ne e le li-amoeba tsa sebopeho sa mantlha, tse 
neng li tsamaea metsing ntle le morero ofe kapa ofe. Mesebetsi ea bona feela e ne e 


le ho batla lijo, ho ja, ho sila le ho ikatisa ka mokhoa o bonolo oa ho ikarola likoto tse peli. 


Ba ne ba e-na le litho tsa bona tsa pele tsa ho sila lijo, tse ileng tsa hyla butle-butle ha 

nako e ntse e ea. Qetellong ea tsoelo-pele, lisele tseo li ile tsa kopana hammoho ho etsa 
likokoana-hloko tse nang le lisele tse ngata. Ka mantsoe a mang, ba tlohela bophelo ba bona bo 
se nang morero ba boinotSing bo ikemetseng, ba fetela bophelong ba tSebelisano, moo sele e 
'ngoe le e' ngoe e nang le mosebetsi o itseng oa ho e etsa ka mokhoa o akaretsang oa 
mesebetsi e kopanetsoeng. 


Bapisa bophelo ba botho ba motho oa pele, pele ho eena 
e bile e ka bua hantle, ka bophelo ba kopanelo ba lichaba tse khyly kajeno, moo lihlopha tse 
arohaneng tsa batho li sebetsang hammoho. Empa esita le sechabeng sa rona se 
tsoetseng pele sa kajeno motho a ka fumana batho ba se nang thuso, ba hlokang kelello, ba 
nang le likokoana-hloko le ba tlylo ea molao ba re hopotsang baholo-holo ba rona ba botsoa 
ba mehleng ea khale. Leha ho le joalo, libypuoa tse joalo li phela hammoho le banna ba nang 
le talenta e ikhethang le ba masene. 


Ho joalo le ka ’mele oa motho, moo lisele tse se nang thuso, tse nang le likokoana-hloko li 
tsoelang pele ho phela ka botsoa hammoho le lisele tse molemo ka ho fetisisa boemong bo 
tsoetseng pele haholo ba tsoelo-pele. 'Mele oa motho o na le mekhatlo le litsi tse fapaneng, tse 
bitsoang litSoelesa, litho, litsamaiso, joalo-joalo. Litho tseo le litsamaiso li phetha mesebetsi 
ea tsona ka boiteko bo tSoanang ba lihlopha tse itseng tsa lisele tse khethehileng. Hoa 
thahasellisa ho hlokomela hore lisele tsena tse khethehileng ha li etse mesebetsi ea tsona e 
khethehileng ka thuso ea lisebelisoa tse khethehileng le 
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thepa e hahiloeng ka ntle; ho e-na le hoo e 'ngoe le e' ngoe ea tsona ka boeona e 
fetoloa, ka sebopeho sa eona kaofela, ho ba fektheri e rarahaneng haholo. 


Ka hona, lisele tse bypang liphio li filoe thepa e khethehileng ea ho ntsa 
metsi le ho sefa tseo ka tsona li arohanang le mali ’me li ntSa litSila le chefo e kotsi 
’meleng ka moroto; lisele tsa litSoelesa li nka lisebelisoa tse hlokahalang ho tsoa ho 
mokelikeli oa li-intercellular (tseo ho seng letho le hlahang lijong tse phehiloeng), 'me, li 
li fetola linomone, li li isa 'meleng; lisele tsa mesifa li na le matla a khethehileng a 
contractile a li nolofalletsang ho etsa metsamao ea 'mele le ho etsa mosebetsi o 
boima oa mochini; qetellong, lisele tsa methapo li tsamaisoa ka limithara tsa 
likhoele tseo ka tsona litaelo tsa boko li fetisetsoang ’meleng oohle. Kahoo 
sele e ’ngoe le e ‘ngoe e bypang ‘mele oa motho ke fektheri e rarahaneng ea 
sebopeho se itseng se fapaneng ka mesebetsi ea eona le ea baahisani ba eona, ho 
qala ka lisele tsa manala, moriri, masapo, mesifa le litsoelesa ho ea liseleng tsa 
boko. 


Ntle le pelaelo, ho ka be ho bile monate haholo ho ba le e felletseng 
tsebo ya sebopeho sa disele le sebopeho sa diketso tsohle le ditsamaiso tse 
etsahalang ho tsona. Empa le haeba ka mohlolo o itseng motho a ne a ka khona 
ho kenella ka har'a liphiri tsohle tse patiloeng tsa lisele le mesebetsi ea tsona e 
mengata, ho ne ho tla hlokahala ho tlatsa eseng feela likete, empa le limilione tsa 
megolo ho li hlalosa, athe e mong le e mong oa rona o ne a tla hloka bophelo ba 


batho ba leshome le metso e 'meli. fumana feela pono e khuts'oane ea tsohle tse 
ngotsoeng. 


Ho fapana le lipolelo tsa boikaketsi tsa baithorisi ba bang ba ithorisang, monna 
e na le boitsebiso bo fokolang haholo ka litaba tsena kaofela. Ka tsoelo-pele e 'ngoe 
le e 'ngoe lithutong tsa hae o ne a lokela hore ebe o ile a kholiseha le ho feta hore 
tsebo eo a khonneng ho e fumana e ne e le karolo e nyenyane ea lintho 
tse neng li ntse li ipatile ho eena. Leha ho le joalo, a tahiloe ke katleho e 'maloa ea 
botekgeniki, motho oa kajeno o inahana a le sehlohlolong sa phetheho ea saense 
’me ntle ho tumello leha e le efe kapa tšitiso leha e le efe eo a e senyang ka 
thato ea hae ka mohlolo oo oa mehlolo, e leng ‘mele oa motho. Ha e le hantle, o 
iketelletsa pele hoo ka liketso tse mpe ka ho fetisisa 
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contrivances le ka chefo e tSabehang le ho feta o etsa liteko tse hlanyang 

ka ho fetesisa e le ho lokisa mathata a hlahileng semeleng seo. Hobane ka 'nete, 
ha ho letho le entsoeng ho fihlela joale ka liteko, liteko le liteko tse ling tse 

ngata. Ho feta moo, ha a etse liteko tseo feela ho liphoofolo tse futsanehileng tse 
sa khoneng ho itSireletsa, empa le ’meleng oa hae, ho bana ba hae ba ratoang, 
holim’a moloko oohle oa batho. HA A BONE MEKHOA E MANG EA HO FIHLELA 
PHELETSO EA HAE. 


Empa re tlameha ho lula re shebile 'nete e ke keng ea hanyetsoa: monna ea 
se nang tsebo e nepahetseng ea ho sebetsa ha oache e tloaelehileng ha aa lokela 
ho etsa qeto ea ho e lokisa, ka lebaka la ho tSaba ho senya mochine oohle ka ho 
sisinyeha habonolo ha letsoho. Liteko tse entsoeng ka ‘mele oa motho 
ke bo-rasaense ba kajeno li ka ’na tsa bapisoa le ketso e se nang kelello ea 
mosebetsi eo, ka mor’a ho sebetsa fekthering ka matsatsi a seng makae, a leke ho 
qhagha mechine ea eona le ho e kopanya hape. 


Tabeng ea ho kula ho matla mofolisi kamehla ke tlhaho, empa ho 
Pheko e amahanngoa le matla a litlhare, athe maemong a mangata ha lefu 
le bolaea motho ka lebaka la tSebeliso ea meriana, kamehla lefu le bakoa ke tsela 
ea tlhaho ea lefu lena. E tlameha ho totobatsoa hore mafu a sa foleng, lithethefatsi, 
e le molao, li mpefatsa boemo le ho senya 'mele. 


Joale, monna o lokela ho etsa’ng ha litho tsa hae li qala ho sebetsa 
ka mokhoa o sa tloaelehang? A go na le mongwe mo lefatsheng yo o itseng 
dintlha tsotlhe tsa setshedi sa motho ka tsela e e tshwanang le e 
moenjenere a tlwaelanang le dintlha tsotlhe tsa dikarolo tse di farologaneng 
tsa feketori ya gagwe, go fitlha ka sekurufu sa bofelo? Che, ho hang. Joalokaha ke 
boletse ka holimo, ho lokisoa ha mochine ofe kapa ofe ho ka tSepeloa feela ho 
setsebi se nang le tsebo le bokhoni ba ho arola likarolo tsohle tsa mochine o 
fanoeng le ho li kopanya hape. Empa motho o hyle hakaakang le ho finyella 
morero ona tabeng ea ’mele oa hae! 


Joale motho o lokela ho etsa eng maemong ao? Na o lokela ho phutha 
matsoho a hae mme a inehele mekhoeng e sa fetoheng ea bokamoso ba hae, kapa 
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tlisa tlokotsi hloohong ka ho qaptjoa ho tsoelang pele ha chefo e ncha le ka 
liteko tse hlanyang tse entsoeng ka tsona? Ha ho e 'ngoe kapa e 'ngoe. Ho na 


le, ka lehlohonolo, mokhoa oa hang-hang le o bonolo haholo oo motho a ka 
itokollang mafung ‘ohle. 


Ha moenjiniere a haha fektheri, ka lipalo 
lipalo o etsa qeto ea boleng le bongata ba thepa eohle e tala e 
hlokahalang bakeng sa fektheri eo, hammoho le tlhokomelo e lokelang ho 
nkoa bakeng sa ts'ebetso le tlhokomelo ea mechine ea eona. Joale o tiisa 


bophelo ba tSebetso ea fektheri e fanoeng, hafeela litaelo tsa hae li etsoa ka 
hloko. 


Phepo ke Eng? 


Joalo ka ha moenjiniere e mong le e mong a etsa lipalo tse qaqileng ho hlakisa 
lisebelisoa tse tala tse hlokahalang bakeng sa fektheri eo a e entseng, 
kahoo ka lipalo tse nepahetseng ka ho fetisisa Tlhaho e babatsehang e 


hlahisitse lisebelisoa tse hlokahalang bakeng sa liphoofolo tsohle ho 
akarelletsa le Batho. 


Ha re lakatsa ho haha fektheri e tloaelehileng, pele ho tsohle re emisa 
mohaho o loketseng, ebe re kenya mechine eohle e hlokahalang le dynamo ho 
eona, 'me qetellong, e le hore feme e ka qala tlhahiso, re e fa mafura a 
hlokahalang. le lisebelisoa tse tala. Hona joale kaha 'mele oa motho o entsoe 
ka tsela e rarahaneng ka ho fetisisa, thepa ea oona e rarahane ka tsela e 
tSoanang, e nang le lintho tse ngata. 


Tlhaho e entse mosebetsi o mongata haholo ntlheng eo. Ntlha ea 
pele, bakeng sa sebopeho se bonolo sa lisele se lokiselitse lisebelisoa tse 
bonolo tsa mohaho, tse fapaneng ho ea ka mofuta oa lisele. Kahoo, lisele tsa 
moriri li batla mofuta o itseng oa thepa ea ho haha, tsa manala tsa 
mofuta o mong. Ho joalo le ka lisele tsa mesifa, litsoelesa, methapo, joalo-joalo. 
Empa lisele tsa sebypeho se bonolo joalo ha li e-s’o thuse letho ho fihlela 
joale; e ’ngoe le e ’ngoe ea tsona joale e tlameha ho fuoa thepa e 
loketseng e tsamaellanang le mosebetsi oa eona, tseo ho ntseng ho 
hlokahala thepa e eketsehileng bakeng sa eona. Qetellong, 


74 


Machine Translated by Google 


hoa hlokahala ho fana ka lisele tseo ka matla le ho fana ka lisebelisoa tse hlokahalang 
bakeng sa ts'ebetso e hlahisang ea litSoelesa. 


Ka tlhokomelo ea eona e sa hloleheng, Tlhaho e bokelletse hammoho tseo kaofela 
lisebelisoa, palo ea tsona e fihlang ho mashome a likete. E 'ngoe le e 'ngoe ea thepa eo 
e na le palo e nepahetseng. Kahoo, mofuteng o le mong oa ntho re ka ’na ra hloka ligrama 
tse sekete, tsa mofuta o mong grama e le ’ngoe feela, karolo ea boraro e lekanang le 
karolo ea sekete ea gram. Ona ke molao oa tSebetso lifemeng tsohle. Ho bohlokoa hore 
lisebelisoa tseo li lule li le teng ka har'a lisele ka bongata bo reriloeng esale pele. Haholo- 
holo, tlhokomelo e khethehileng e tlameha ho nkoa ho netefatsa hore ha ho le ea mong 
oa bona ea sieo pokellong ea kakaretso. 


Motho e mong le e mong, ea rutehileng le ea bonolo, ea ruileng le ea futsanehileng ka ho 
tSoanang, ke eena feela ea nang le ’mele oa hae ’me ke eena feela motsamaisi ea ikarabellang 


bakeng sa lefatSe leo la mohlolo la lihlopha tsa linaleli tse ka hare. 


Hoa thahasellisa ho hlokomela hore libopuoa tsohle tse phelang LefatSeng lena, ho tloha 


Bohloa kapa Serobele ho Tlou, hlokomela pokello eo 'me u e sebelise ka botlalo 
bakeng sa litlhoko tsa bona tsa phepo. 


Ho makatsang ke hore ho tloha qalong ea tsoelo-pele, motho a le mong, e le 
mokhelo lefatSeng ka bophara, o tlohetse maikutlo a hae 'me o lahlehetsoe ke pono ea ho 
tSepahala ha thepa eo e leng ea bohlokoa bakeng sa boiketlo ba hae. Ke ka lebaka leo a 
sebetsang bosiu le motSehare lilaboratoring tsa hae le lithupelong tsa lipatlisiso, a etsa liteko 
le liteko tsa mefuta eohle, a sibolla lisebelisoa tse tsoanang ka bonngoe, a li etsa ka potlako 
lifekthering tsa hae, a li etsetsa mabitso a makatsang, a li tlatsa ka mabokoseng le ka 
libotlolong. , mme o di ghalanye lefatsheng lohle, e le hore batho ba di metsa, mme ba se 
ke ba lapa. Mme tsena tsohle ba di bitsa mahlale. 


Ka ntle le ho hlokomela seo ba se etsang, bo-rasaense ba ile ba kenella 
lebala le kgahlanong le tlholeho. Ba foufalitsoe ke bokhoba ba tahi, banna bao ha ba khone 
ho bona hore ho theosa le limilione le limilione tsa lilemo le ka lipalo tse nepahetseng ka 
ho fetesisa tseo 'm'e oa rona LefatSe, ho Providence ea hae, a li kopantseng, a 


tsepamisitse maikutlo ho limela mme a tlatsa lefatSe lohle. 
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lefats'e ka likarolo tseo tse nang le phepo e nepahetseng tseo ba sa tsoa qala 
ho li lemoha, ka bonngoe. 


Lintho tsohle tse phelang lefatSeng li theohile ho 
baholo-holo ba tSoanang, empa ha nako e ntse e ea ba nkile litsela tse 
fapaneng tsa ho iphetola ha lintho. Phapang ea anatomical le physiological 
lipakeng tsa batho le liphoofolo tse ling e nyane haholo. 


Feela joaloka motho, liphoofolo tseo le tsona li na le pelo, matSoafo, sebete, 
liphio, mali, masapo, boko, joalo-joalo. Litho tsa bona li batla metsoako ea 
limatlafatsi tse tSoanang hantle le ea litho tsa motho. Phoso e kholo ka ho 
fetisisa e entsoeng ke setsebi sa baeloji ea lipatlisiso e bile ho senya nako le 
matla a mangata lipatlisisong tsa mathata a bobeli, a fokolang le a 
hanyetsanang, ao ka 'ona a ileng a koala boko ba hae' me a senya kelello 
ea hae, ho e-na le ho itSetleha ka lintlha le lintlha tse joalo. kamoo a ka khonang le 
ho theha tsebo ea hae holim'a liphetho tse fumanoeng ke liteko tsa bohlokoahali. 


Re lokela ho ela hloko ’nete ea hore ha phoofolo e kha lekhasi le “fahla” 
sefateng se morung, e khotsofatsa litIhoko tsohle tsa sebypuoa sa eona ka ho 
ja lekhasi leo “le bonolo”. Lehlakung leo le le leng, tlhaho e tsepamisitse lintho 
tseo kaofela tse hlokahalang ho haha lisele tse ncha 'meleng oa phoofolo eo; 
ho arola lisele tseo, ho li fepa le ho li fa matla, 'me qetellong li fane ka thepa e 
hlokahalang bakeng sa litSoelesa. 


Ka bokhuts'oane, lekhasi le na le lisebelisoa tse tala tse leka-lekaneng ka botlalo bakeng sa 
setho sa phoofolo; Lekhasi leo ke PHEPO e nepahetseng bakeng sa phoofolo. 


Mefuta Eohle ea Meroho e Metsoana e Na le Haholo-holo 
Likhetho tse TSoanang 


Haeba phoofolo e ka holimo, e sa fumaneng letho leo e ka e jang ntle le 
lekhasi leo, e ka tlameha ho phela ka mofuta o le mong oa lijo ka likhoeli kapa 


lilemo tse ngata ka mor’a moo, ’mele oa eona o ke ke oa ikutloa o haelloa ke 
livithamine kapa metsoako e meng ea limatlafatsi tabeng eo. Ha ho etse phapang haeba 
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ho e-na le lekhasi la sefate, se na le limela tse ling. 


Ntho ea bohlokoa ke taba ea hore lijo tseo e li jang ke tsa TLHAHO 
LE TSE MOLEMO. 


Ha ba beha furu e itseng ka pel’a pere kapa esele, ha ho mohla ba 
tSoenyehang ka ho nahana hore bongata ba liprotheine kapa livithamine 
e ka ’na eaba ha boa lekana bakeng sa phoofolo, le hoja re tseba hantle 
hore liphoofolo le tsona, joaloka batho, lia li hloka. mefuta eohle ea livithamini, 
liminerale le likarolo tse ling tsa phepo. 


Motho e mong le e mong o bona ka ho hlaka hore khetho ea lijo 
tseo mefuta e likete-kete ea mefuta e sa tSoaneng ea liphoofolo li ka li khethang 
e lekanyelitsoe hoo ho seng mohla ba bang le monyetla oa ho khetha le ho 
khetha seo ba ka ratang ho se ja. Ba tlamehile ho phela ka mefuta e seng 
mekae ea lijo tse tloaelehileng tse fumanehang tikolohong ea bona e haufi. 
Leha ho le joalo, ha re khone ho fumana nyeoe e le 'ngoe ea avitaminosis kapa 
khaello efe kapa efe ea phepo e nepahetseng har'a bona. 


Haeba u nka lijo tse jeoang ke liphoofolo tseo ho 
lilaboratori tsa litsebi tsa baeloji, ho e 'ngoe le e' ngoe ea tsona li tla 
fumana lintho tse 'maloa tsa litšobotsi le bongata bo fapaneng. Joale ba tla u 
bolella hore semeleng se itseng ho na le protheine e ngata, mafura a 
mangata le vithamine e le 'ngoe kapa tse ling. Kahoo semeleng se seng le 
se seng ba tla bala likarolo tse ka bang 10-15 tseo ba khonneng ho li 
fumana 'me ba tla tseba ka hloko palo ea tsona ka bonngoe. Esita le 
litholoana tse ruileng ka ho fetisisa palo ea likarolo tseo ba atlehileng 
ho li sibolla e fokotsehile haholo. Ha e le hantle, sena ha se fane ka bopaki ba 
hore e 'ngoe le e 'ngoe ea lijo tseo e na le likarolo tse ka bang leshome le 
metso e' meli tse fumanoeng ke tsona; ho e-na le hoo, ke sesupo sa hore 
tsebo ea bona ea botekgeniki le lisebelisoa ha li lekane ho hlahloba ka 
botlalo le ho fumana ka boleng le ka bongata likarolo tseo kaofela tse 
kopaneng ka laboratoring ea tlhaho ho tsoala 'mele o fanoeng oa meroho. 
Ho bolela hore lijong tse itseng ba khonne ho sibolla mefuta e seng mekae 
feela ea li-constituent; ba bang kaofela ba ipatetse bona. 
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Lebaka le ka sehloohong la sena ke taba ea hore lintho li ile tsa sibolloa 


ka litsebi tsa baeloji ha se likarolo tsa mantlha tsa meroho eo, empa ke metsoako 

e hlahang ka mefuta e fapaneng merohong e fapaneng. Ha li kena 'meleng 

oa phoofolo, metsoako eo ea robeha ebe e etsoa hape, e leng nakong eo ho etsoang 
metsoako e mecha e lumellanang le litIhoko tsa ntho e phelang. 


MEROHO KAOFELA E SEBETSANG KE LIPHOOFOLO 
E HLAHILE KA LITABA TSA TSONA TSA MOTHEO 


Ha e le hantle, meroho eohle e na le lihlopha tse tharo tse kholo tsa lintho. 
E ’ngoe ea tsona ke metsi, ao kaofela re a tsebang. Rea tseba hore re ke ke ra 
phela ntle le metsi, ’me re ka ’na ra hopola hantle hore mohloli o hloekileng le o 
sireletsehileng oa metsi oo re o tsebang ke o fumanoang litholoana le merohong. Ka 
mor'a moo, ho latela roughage. Ena ke ntho e etsang moralo oa 'mele oa 
meroho, o ba fa sebopeho le ho tiea. Roughage ha e arotsoe 'me e kenngoa 
lithong tsa phoofolo; e ntsoa mmeleng ka sebopeho sa mantle. Leha ho le joalo, 
ke karolo ea bohlokoa ea lijo tsa liphoofolo. Haeba ho ne ho se na 
likhohlopo ’me lijo tse jeoang ke phoofolo li ne li robehile ka ho feletseng 
’me li kopanngoa, mala a ne a ke ke a bale letho leo a ka lelekang, 'me ka mora 
nako a ne a tla homella ’me a omele. Leha ho le joalo, ho makatsang ho bolela, 
batho ba bangata ba na le pono e khutSoanyane hoo, ha ba nka hore roughage e “sa 
silehe,” ba e ntSa ka boomo lijong tsa bona, ka lebaka leo hoo e batlang e le moloko 
oohle oa batho o tSoeroe ke ho patoa. Ka mantsoe a mang, sesosa se ka 
sehloohong sa pipitlelano ke ho ba sieo ha roughage lijong. Empa ha re khutlela 
tabeng eo ho buisanoang ka eona, sehlopha sa ho qetela ho tse tharo tsa lintho 
tse fumanoang litholoana le meroho ke phepo ka boeona, e silehang ka ho 
feletseng le ho amoheloa ke sebypuoa. 


Phapang ea bohlokoa lipakeng tsa mefuta e fapaneng ea meroho e hlaha 
ho tsoa ho phapano ea bongata ba lihlopha tseo tse tharo tsa lintho. 
Ka hona, phapang e kholo lipakeng tsa joang bo tloaelehileng le litholoana ke hore 
sebakeng sa khale se hlaha se le sehlohlolong, athe litholoana li na le palo e 
itekanetseng feela ea roughage, e nang le limatlafatsi tse ngata tse teteaneng le 
metsi a lekaneng. Ka lebaka la sebopeho se khethehileng sa 
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litho tsa tsona tsa ho sila lijo le matla a tsona a ho rumination, li-quadrupeds li 

khona ho pshatla le ho sila joang, ho ntSa limatlafatsi tse qhalakaneng 

hanyenyane ho bona le ho leleka tse setseng 'meleng ea tsona. Ena ke tsela 

eo liphoofolo tse ling li knonang ho fumana phepo ho tsoa furung e ommeng kapa 
joang; kamele e khona ho phela merung ea lehoatata le esele holim’a joang bo bobe 
ka ho fetisisa. 


Ho tloha ho sena, re ka fihlela qeto ea bohlokoa ea hore meroho 
eohle e na le limatlafatsi tse hlokahalang bakeng sa ho boloka likokoana- 
hloko tsa liphoofolo, feela meroho e meng e hlaha ka mokhoa o hasaneng, ho tse 
ling e tsepamisitsoe haholo. Har'a lijo tsa tlhaho tse nang le phepo e nepahetseng 
ka ho fetisisa ke li-walnuts, lialmonde, lijo-thollo, li-pulses, litapole, lihoete, 
libanana, morara le litholoana tse ling kaofela, ka mor'a moo ho tla metso e 
meng, litlama le meroho; ka mantsoe a mang, tsona lijo tseo motho a li hloibileng 
molomong oa liphoofolo tse ling ’me a inkela tsona. Leha ho le joalo, 
neng le neng ha potso ea ho ja lijo tse tala e hlaha hore ho buisanoe ka eona, 
monna eo ka ho hloka lihlong o araba ka ho re: “Nka iphepa joang ntle le lijo tse 
phehiloeng? Polelo e hlabisang lihlong ho feta eo motho a ke keng a e fumana 
lefatšeng, empa ka bomalimabe bokhoba ba ho ja litopo bo foufalitse moloko oa 
batho hoo, ha e le hantle, e leng karabelo e tloaelehileng ea batho ba 
bangata. Ba se nang phihlelo e hlokahalang ha ba boemong ba ho hlokomela hore 
na lintho tseo li ruile hakae le hore li na le phepo e kae le hore na ke tse nyenyane 
hakae tse hlokahalang bakeng sa ho khotsofatsa litIhoko tsa ryna tsa letsatsi le 


letsatsi. Tabeng ea ka, ho ile ha nkuka lilemo hore ke fihle ’neteng. Empa ke tla 
bua haholoanyane ka sena hamorao. 


Likaroloana tseo tse nang le phepo tse fumanehang sebakeng se teteaneng 


tholwaneng tsa sefate le tsona di fumanwa di ghalane ha nyane makhasi a sona, 
makhapetla le makaleng. Phoofolo ea tonanahali e kang thuhlo e iphepa ka ho ja 
makhasi a lifate. Ha lehlomela le lenyenyane la sefate le hlomathiseletsoa sefateng 
se seng, le mela makala ’me qetellong le fane ka litholoana tse tSoanang. 

Sena ke sesupo se hlakileng sa hore bud e na le likarolo tsohle tsa mantlha 

tse bohlokoa bakeng sa ho theha tholoana e fanoeng. 


Joale, likarolo tseo tsa mantlha ke life? Ke liathomo, tse ka ’nang tsa nkoa e 
le karoloana e nyenyane ka ho fetisisa e ke keng ea aroloa ka lik’hemik’hale 
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ea element e ka nkang karolo phetohong ea lik'hemik'hale, le limolek'hule, e 

leng likaroloana tse nyane ka ho fetisisa tsa lielemente kapa motsoako oo ka tloaelo o ka 
tsamaisang bophelo bo fapaneng. Limela tsohle tse jeoang li na le hoo e batlang e le 
likarolo tse tSoanang, ka likarolo le lit|hophiso tse fapaneng tseo metsoako 

e fapa-fapaneng e entsoeng ka eona, e fapaneng le e 'ngoe ka sebypeho,' mala le 

tatso. Ho feta moo, clove le linku li tsoana hantle. Ha cloves e kenngoa ka mpeng 

ea nku, e fetola sebypeho sa eona sa molek'hule ebe e fetoha nku. 


Ho na le ngollano e tšoanang pakeng tsa tholoana le motho. 


Bophelo bohle ba meroho le liphoofolo ha se letho haese phapanyetsano ea ka ho sa feleng 
le ho potoloha ha liathomo. Ke mona moo mohlolo o moholo le tlhaho e ipolellang. 
Re lahlela fatše thollo ea motsotso e seng kholo ho feta hlooho ea phini. Ka mor'a tse 
seng kae e mela butle-butle, ebe e hlahisa makala le makhasi, 'me ka nako e 
loketseng e beha litholoana. Hamorao e fetoloa khomo, pere kapa motho ea ntseng a 
solla lefatšeng lena ka nakoana ebe o khutlisetsa liathomo tsa hae Lefatšeng. Mono, 
tlas’a tšusumetso e hlasimollang ea khanya ea letsatsi, liathomo tseo li tsosolosoa 
bocha, ho phefumoloha bophelo bo bocha ho tsona ’me li fetoleloa hape hore e be 
limela le liphoofolo tse tšoanang, ho ntšetsa pele potoloho e sa feleng ea pypo ka 
makhetlo-khetlo. 


Empa e le hore e ka tsoala ntho e phelang, 'mele oa meroho o tlameha 
ho ba o feletseng le o PHELANG. Ho feta moo, ho hang ha hoa lekana hore lijo e be 
feela tse phelang; phepo e nepahetseng ea meroho e tlameha ho SEBELISA 'me 
E SE RALE. 


Phihlelo e telele e re bontSitse hore linonyana tsa cage ha li khotsofatsoe 
peo e ommeng feela. Ka lipeo tsa bona tse omeletseng ba batla lijo tse ncha hape. 
Mefuta e fapa-fapaneng ea lipeo tseo kapa lijo tse foreshe ha li bohlokoa haholo. Phepo 
e phethahetseng e ka fumanoa ka ho khetha mofuta o itseng oa peo kapa lijo-thollo le 
ho e tlatsa ka mofuta ofe kapa ofe oa litholoana tse ncha tsa meroho. 


Taba ena e re tlisetsa qeto ea bohlokoa ea hore lijo tse phethahetseng ka 
ho fetisisa li khaotsa ho ba tse phethahetseng ka mor'a hore li omelle hanyenyane. Joale 
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re ka nka joang hore ke phepo ea lintho tseo tse tsoang ka liontong, kicheneng 
le mehlahareng ea mechini e purumang? 


Leha ho le joalo, liphoofolo ha li hlaheloe ke kotsi e tebileng ha li tingoa lijo 
tse foreshe likhoeling tse seng kae tsa mariha. 
Hobane ba tlatsa bofokoli nakong ea selemo le lehlabula, ha tlhaho eohle e 
phela hape. Tlhaho e ba kentse mokhoeng oo oa bophelo. Lipeo tse omisitsoeng, 
lijo-thollo le li-pulses, ehlile, ke lijo tse phelang, empa li boemong bo khutsitseng 
le bo khutsitseng. Ka lehlohonolo, li ka tsosoa habonolo, tsa kengoa tSebetsong 
le ho fetoloa phepo e nepahetseng ka ho ineloa ka metsing le ho bolokoa moeeng 
o pholileng letsatsi kapa a mabeli. Ka hona, ka ho sebelisoa ha lijo- 
thollo feela tse melang (tse butsoitseng) motho o na le monyetla oa ho boloka 
phepo e nepahetseng ka linako tsohle tsa selemo le likhutlong tsohle tsa Lefatše. 
Joale a ka sebelisa likete tse setseng tsa lijo tse foreshe le tse hlabosang ho 
kenyelletsa lijo tse fapa-fapaneng le ho etsa hore bophelo e be bo monate le ho 
feta. 


Bophelo ke mokhatlo oa matla le taba. Ha re lakatsa ho etsa mochine, 
re bokella likarolo tsohle tse hlokahalang ho ea ka moralo, 'me hang ha lintlha tsa 
ho qetela li phethoa, mochine o tla sebetsa. Ntho e etsang hore fektheri ea motho 
e tsamaee e bitsoa soul, e kopanang le likaroloana tse ling kaofela, e phethang 
sebypeho sa ntho e phelang ebe e etsa hore e tsamaee. 


Litšobotsi tsa Liprotheine tse khethehileng, Livithamini le 
Liminerale le Likarolo Tsohle tsa Motho ka Mong tsa Phepo 


Ha e sa Lokela ho Theha Motheo oa Puisano 


Karolong ea ho qetela re bone hore mefuta eohle ea meroho e jeoang e na le 
likarolo tse tšoanang, le hore phapang ea litšobotsi tsa tsona tsa lik'hemik'hale le 
'mele e bakoa ke phapang ea sebopeho sa tsona le sebopeho sa limolek'hule. 
Ka bomalimabe, litsebi tsa baeloji li hlokomolohile ’nete ena e ke keng ea 
hanyetsoa ’me li thehile saense eohle ea tsona holim’a metsoako e fapa-fapaneng 
e rarahaneng eo li e fumaneng lijong. Ba tahiloe ke lintho tse sibolotsoeng tse 
entsoeng lilaboratoring tsa bona, ba koetse mahlo a bona ho laboratori eo e 
babatsehang ea tlhaho eo ho eona re isang thollo ea pey e nyenyane hoo e ka khonang. 
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li se ke tsa bonahala ka mahlo a hlobotse 'me li hlahisoa, ka ho khutlisa, ka libeke tse’ 
maloa, ka lijo tse phethahetseng ka ho fetisisa tse khotsofatsang litlhoko tsohle tsa 
‘mele oa rona ka litsela tsohle. Empa ba lahla melemo eo ea tlhaho kapa baa e chesa 
le ho e senya, ka mor'a moo ba lokisa, lilaboratoring tsa bona tse soabisang, lintho tse 
ling tse shoeleng tse tSoanang le tsona tse hole. Metsoako ena joale ba e hlompha ka 
mabitso le lipalo tse sa tSoaneng, ‘me ba e sebelisetsa ho senya, pele, litho tsa bona 
le tsa bana ba bona ba se nang molato. 


Kahoo, ba re ba fumane lintho tse 'maloa tse fapaneng ka morara 
hore morara o na le likarolo tsa hore-le-joalo, joalokaha eka ha li na letho le leng. Ba 
etsa ntho e tSoanang tabeng ea lijo tsohle tsa tlhaho le tseo e seng tsa tlhaho, 'me lijo 
tseo ba li khonang ho fumana leha e le efe ea likarolo tseo li khothalletsoa ho rona e le 
mohloli oa limatlafatsi tse fanoeng. Ka lebaka la ho se bone hantle ho joalo, lijo tse 
kotsi ka ho fetisisa li hlahisoa e le limatlafatsi tse leka-lekaneng ka ho feletseng 
le ka tsela e fapaneng. 


Nka feela pentSele 'me u etse lethathamo la lintho tseo litsebi tsa baeloji 
li li fumaneng lijong tse ka fumanoang ho tsoa khomo: nama ea khomo, sebete, boko, 
pelo, lebese, mahe a linotši le chisi. Joale a re boneng hore na ba ka lemoha lintho 
tseo kaofela ka clover, lehlaka kapa litlama tse tloaelehileng tsa thaba ka mokhoa 
o tšoanang. Che, ho hang. Leha ho le joalo ha ho motho ea ka hanang taba ea hore 
lisebelisoa tse tala tse eang ho etsoa ha 'mele oa khomo ke limela tseo; ke ho re, khomo 
kaofela e bopehile ka ho feletseng ka joang boo. Haeba re nka lijo tsa liphoofolo 
e le lijo tse lekaneng ka ho feletseng bakeng sa sebata se jang nama, ke hobane setopo 
sohle sa phofu e nang le letlalo, masapo, mali le nama ea sona, ’me ho feta moo, lisele 
tsohle tsa eona tse phelang li ntse li tiile, li na le limatlafatsi tse lekanang. ho ea joang. 
Empa lebese, botoro kapa nama li na le boleng bofe ka thoko? E 'ngoe le e' ngoe ea 
tsona e na le karoloana e sa lekanngoeng ea boleng ba joang bo tloaelehileng 'me 
hafeela bo le boemong bo tala. Mabapi le hore na ke eng e setseng ea likarolo tse nang 
le phepo ea lintho tseo ka mor'a ho pheha ha ho hlokahale hore ho be le amplification. 
Kahoo, e se eka re ka hlokomela bohlokoa ba ’nete ba phepo ea lebese kapa nama, e 
‘nileng ea tlotlisoa ka makholo a lilemo ke batho ba se nang kelello! 


Kahoo, e se eka re ka ahlola bohlokoa ba sebele ba lipapatso tseo kaofela tse 
khabisang makotikoti le makotikoti a mefuta e mengata ea lebese le omisitsoeng le le senyehileng. 
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Toka e batla hore ho tloha joale ho ea pele baphatlalatsi ba lipapatso tse 


joalo ba tlisoe ’me ba fuoe kotlo e boima, hobane boikarabelo ba lefu la bana ba 
limillione bo holim’a mahetla a bona. 


Kea lumela hore motho o lula a tSoenyehile ho ithuta lintho tse ncha, 
ho kenella ka har'a liphiri tsa tlhaho, ho atolosa tsebo ea hae. Ke habohlokoa 
ka ho khethehileng hore mong’a fektheri e mong le e mong a itloaetse liphiri tsa thepa 
e hlokahalang bakeng sa fektheri ea hae. 


E re bo-ramahlale ba liphuputso ba behelle lipatlisiso tsa bona ka har'a mabota 
a mane a lilaboratori tsa bona ho fihlela letsatsi leo ba atlehang ho holisa semela ho 
tsoa peong e entsoeng ka likarolo tsa maiketsetso tse entsoeng lithupelong tsa bona. Ke 
moo bohlale ba bona bo tla lekana le bohlale ba tlhaho. Empa lefatSe la rona le se le 
tletse lipeo tse joalo, tseo ka tsona re fumanang phepo e lekaneng ka ho fetisisa e 
khotsofatsang litlhoko tsohle tsa bohlokoa tsa 'mele oa rona. Phepo eo ha e na sekoli 
le hanyenyane feela. 
Ha ho ntho e haellang ho eona; ha ho ntho e sa hlokahaleng; karolo ka 


‘ngoe e na le boleng ba eona, bongata ba eona le mosebetsi oa eona o laetsoeng ke 
lipalo tse nepahetseng ka ho fetisisa. 


Ba re bolella hore re je liprotheine, kaha liprotheine li molemo bakeng sa 
bophelo bo botle. Empa re lokela ho ja bokae? Na ho na le palo eo ho lumellanoeng 
ka eona ka kakaretso bakeng sa litlhoko tsa rona tsa letsatsi le letsatsi? Ho 
hlokahala litene bakeng sa kaho ea mohaho, empa ka sebele re ke ke ra 
bokella litene ka ho se natse kapa ra li beha holim'a tse ling ntle le seretse leha e le sefe. 


Litsebi tse ncha li kene lebaleng la lipapali. Ba tlohile mahaeng a bona 
moenjiniere ea nang le phihlelo oa lifeme tse ngata tse rarahaneng 'me joale ba 
lakatsa ho hlokomela le ho sebetsa lifeme tseo ka bobona. 

Hohle ho na le likhechana tsa thepa e tala tse bokeletsoeng ka tSohanyetso. 

E mong le e mong oa bona o nka ntho leha e le efe eo a ka e behang habonolo 
feela ebe o e fepa fekthering. E mong o tlisa majwe, e mong o tlisa tshepe; sa 
boraro se tshotse letsopa, sa bone se tshotse metsi. Tsena tsohle li kopane ho se na 
moralo o tsitsitseng kapa moralo, ebe ba ea lata le ho feta. 

Lintho tse ngata tsa organic le inorganic li lula li etsa tsona 
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ponahalo. Motho o fepa mochine ka ntho e itseng e tletseng letsoho, a 

bolela hore e molemo; e mong o e tlatsa ka bakete ea ntho ea bobeli, a tiisa 
hore e ntse e le molemo ho feta. Kahoo e mong le e mong o bipetsa 

fektheri ka eng kapa eng eo a nahanang hore e ka tšoana le likarolo tsa thepa 
ea eona e tala e loketseng. Ho etsoa liteko, liteko tse sa feleng. Ka lehlakoreng 
le leng, batho ba bangata ba lithoto ba chesitse thepa eo e tala; ka lehlakoreng 
le leng, e mong le e mong o potlakile ho nka masala ao a ka khonang ho a ntša 
moloreng o kubellang ’me a a jelle molomong oa fektheri. 


Ka tlhaho, feme e qala ho sebetsa ka mokhoa o sa reroang. Ho feta moo 
feme e sa sebetse ka mokhoa o sa tsitsang, ke moo litsebi tsena tse ntseng 
li hýla li atisa ho atisa boiteko ba tsona. Ba matha ka tsela ena le eane ho batla 
mekhoa e mecha le lisebelisoa tse ncha. Ka pherekano eo ba hatakela, 
ba senya kapa ba chesa lik'hemik'hale tsa bohlokoa ka ho fetisisa tsa thepa 
e tala, likarolo tseo ka linako tse ling li leng nyenyane haholo hore li ka 
hlokomeloa ke bona. Ha ba bona hore boiteko ba bona ha bo thuse letho ’me 
butle-butle boemo ba fektheri bo ntse bo mpefala le ho feta, ba tsoela pele ho 
ea lefeelleng ’me ba fumana lintho tse ncha ka ho feletseng tse sa amaneng 
ho hang le thepa e tala ea fektheri, ’me ba tsoela pele ho ea lefeelleng. 
leka ho laola tSebetso ea semela sa bona ka thuso ea bona. Ka nakoana, e ’ngoe 
ea lintho tseo tse ncha e emisa ho lla ha fektheri, e ’ngoe e kokobetsa molumo oa 
eona oa ho phunya, ea boraro e liehisa lebelo la tSebetso ea mechine e 
itseng, ha ea bone eona e e potlakisa le ho feta. Liphetoho tsena li 
bonahala e le lipontSo tse ntle ho bona; ba tlyla-tlyla ka thabo ’me ba opa liatla 
joaloka bana ba banyenyane, ebe joale ba tsoela pele ho batla lintho tse “matla 
le tse sebetsang haholoanyane”. Ka linako tse ling, likarolo tse itseng tsa 
fektheri li khaotsa ho sebetsa ka ho feletseng kapa li sebetsa ka tsela e sa 
tloaelehang hoo li ka behang tSireletseho ea baahisani ba tsona kotsing. Ke 
ka nako eo banna ba bontSang boghetseke bo boholo ka ho fetisisa. Ba 
tlosa le ho lahla likarolo tseo "tse se nang thuso" ka bohlale. 


Ha ho makatse hore ebe boiteko boo kaofela bo qetella bo hlylehile ka ho 
feletseng 'me lifeme ka ho latellana li felloa ke mosebetsi kapele haholo. Empa 


lienjineri tse qhekellang ha li felloe ke tSepo. 
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Ba phehella litekong tsa bona tse tsielehileng, ba hana ho hopola moenjiniere 
oa sebele oa lifeme tseo, tIlhaho ea bona, eo ba e latotseng. 


Ho bapisa ho tsoelang pele ha ’mele oa motho le fektheri ha ho etsoe ka 
tsela ea tSoantSetso. Hobane ’mele oa motho ke fektheri e tSoanang le lifeme tse ling 
kaofela, ka phapang ena ea hore e rarahane haholo ho feta feme e tloaelehileng ‘me 
likaroloana tsa eona li nyenyane hoo boholo ba tsona li sa bonahaleng le tse ke 
keng tsa utloisisoa ke batho. 


Joalo ka lienjineri tse kaholimo, litsebi tsa rona tsa baeloji li etsa liteko 
bathong ka liletsa tse tSabehang ka ho fetisisa tse teng, ka lijo tsa motheo tse 
ka khonehang, ka litokiso tse fapaneng tsa maiketsetso le chefo eohle e bolaeang e 
tsejoang ke batho. Ba phatlalatsa manane a sa feleng a nang le mabitso a sa feleng 
a lintho 'me ba khelosa batho ka likhothaletso tsa bona tse khelosang. E mong le 
e mong o fana ka maikutlo a seo a se ratang, e mong le e mong o bua se tlang 
kelellong ea hae, a etsa ntho e sa reroang, ho latela molao oa letsoho. 
Ba tlatsa likete tsa meqolo ’me ba tlala lefatSe ka tsona, ba luma seea-le-moeeng, 
ba hatisa lipapatso likoranteng. 
Empa ntho e nngwe le e nngwe eo ba e etsang ke leshano, ntho e nngwe le e nngwe eo ba e buang e a hanyetsana. 
Li emela ntho e kotsi ka ho fetisisa e le molemo ka ho fetisisa, empa li thibela ho 
sebelisoa ha ntho ea bohlokoa. Motsoakong ona oa pherekano le pherekano, 
bangoli ka bobona ba phopholetsa moferefere oa lipelaelo le ho hloka qeto, ha 
bamameli ba bona ba eme ba tsielehile ba bile ba tsielehile. 
Khabareng, oho, ba haufi-ufi le rýna ba tloha bophelong bona ka limilione, ho sa 
hlokahale pele ho nako ea bona e loketseng. 


Ke ipiletsa ho banna bohle ba likelello tse khabane lefatšeng ka bophara ho tsoa 
ea ho se tsotelle ha bona haeba feela molemong oa bophelo ba bona le ba kith le 
beng ka bona. Ba ke ba tšoarane ka matsoho le 'na hore ka matla a bonngoe ba rona 
re tutubolle mahlo a batho, re lokise mekhoa ea hona joale e fosahetseng ea 
phepo e nepahetseng le ho emisa lipolao tseo tse nyarosang. 


E mong le e mong oa rýna a ke a bule mahlo a hae 'me a shebe ka hloko 
mahlabisa-lihlong a nyarosang a hlomphollang tsoelo-pele ea kajeno. Ka 
maikutlo a fosahetseng a amohetsoeng ke bo-ramahlale ba rona, batho ba etsang 
phaello le bo-ramahlale ba kene lebaleng. Lijo tse kotsi ka ho fetisisa le tse 
silafetseng ka ho fetisisa li phatlalatsoa ka bolokolohi e le mehloli e ruileng ea livithamine 'me li 
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e rekisoang phatlalatsa ho sechaba. Li kenyelletsa li-biscuits, lipompong, lino-mapholi 
tse kang Coca-Cola le lemonade, nama e bolileng, lebese le omisitsoeng le likete 

tse ling tsa lijo-thollo tse fapaneng, tse hlokileng ka ho feletseng likarolo tsa tsona tsa 
bohlokoa ka ho fetisisa tsa limatlafatsi 'me li atisa ho baka mafu le ho bolaea batho. 
Lintho tse bohelehele ka ho fetisisa li bokelloa ho tloha mona le mane, li 

kopantsoe hammoho, li tlatsitsoe ka har'a makotikoti le mabokose, a ngotsoeng 

ka nako e telele ea mabitso a liphoofolo tse ruuoang lapeng tse bonahalang eka ke tsa 
saense 'me li rekisetsoa sechaba se qhekellang e le litokisetso tsa "dietetic" ka theko e phahameng | 
Ho isa bohyleng bo joalo meriana ea sejoale-joale e rekisitsoe hoo lilaboratori tsa 
poraefete li lefang komisi ea karolo ea 50 lekholong ho lingaka ka liqoso tse etsoang ho 
bakuli ba rometsoeng ho tsona. Motho o ne a tla lokela ho tlatsa makholo a 

megolo haeba a lakatsa ho fana ka setSoantSo se qaqileng sa bobolu bohle bo teng 
lefatSeng la kajeno. Hona joale, ha ke na bolokolohi ba ho etsa mosebetsi 00. 


Ho sa le joalo, litsebi tsa baeloji li fumana vithamine e itseng nakong ea 
lipatlisiso tsa bona. Hamorao ba fumana hore ha se motsoako o bonolo, empa ke 
motsoako o rarahaneng oa lintho tse leshome le metso e 'meli, tseo e 'ngoe le e 'ngoe ea 
tsona ba khethang lebitso. Butle-butle ba hlokomela hore vithamine e itseng ha e 
bontSe matla a eona ha ba bang ba le sieo, kapa ba hlokomela hore, ha e kenngoa ka 
har'a ntho e phelang, ntho e ’ngoe e fetoha e ’ngoe joalo-joalo. 


Liphello tsa livithamine tsa maiketsetso 'meleng oa motho li bonahala ebile 
lia hanyetsana. Banna ba bea litene tsa ntlo e ‘ngoe e le ’ngoe ntle le seretse leha e 
le sefe ebe joale, e le hore ba lokise phoso eo, ba lokisa moqomo o moholo oa seretse 
sa boleng bo tlaase ’me ba o tšela holim’a mohaho hang-hang. Ho khomarela ka ntle 
holim'a litene, seretse seo se sireletsa mohaho ho tloha moeeng le pula ka nakoana, 
empa ha se kenelle manonyeletso pakeng tsa litene 'me, ha e le hantle, ha ho mohla 
se fihlang likarolong tse ka hare tsa mohaho. Ka linako tse ling ho sebelisoa bongata bo 
feteletseng ba seretse seo sa bohata; joale mohaho leha e le ofe oo motheo oa oona 
o batlang o thekesela oa heleha. Sena ke sona hantle seo ka linako tse ling se 
etsahalang nakong ea ente ea livithamine, ha mokuli a shoa hang ka mor'a ente. 
Motho a ka emela joang e le limatlafatsi ntho eo bongata ba eona bo bolaeang 
motho ka hare ho eona 


86 


Machine Translated by Google 


metsotso e mehlano ea ho kena ha eona ’meleng oa motho? Batho ba tla 
hlaphoheloa neng ’me ba lahle booatla bo joalo? Ho sa tsotellehe bongata ba 
ho hlyleha, masoabi le bomalimabe, banna ba tsoela pele tseleng ea bona e 
fosahetseng le e kotsi, ba hana ho ikhula mohato o le mong feela. 


Libuka tse ncha li lula li hlaha; manane a macha le likhothaletso li lula li 
eketsoa ho tsa khale mme moroallo o sa feleng oa chefo o phalla butle-butle ho 
tloha lifemeng ho ea lithong tsa banna. Joalo ka ha ho le joalo, ho ngotsoe likete 
tsa meqolo mabapi le phepo e nepahetseng le litaba tse amanang le tsona, kaofela 
li e-na le maikutlo le maikutlo a fapaneng, lintlha le lintlha tse fapaneng, 
manane a fapaneng le litafole. 


A re nke hore ka nakoana libuka tse ngotsoeng ka motho ka mong 
livithamine le likarolo tse ling tsa phepo e nepahetseng, likhothaletso tsa 
limatlafatsi le lethathamo la lijo tse khethehileng kaofela ke 'nete. Joale re ka 
‘na ra ipotsa hore na ena ke mokhoa o sebetsang oa phepo ea batho le hore na 
ba lakatsang ho phela lefatSeng lena ba tlas’a tlhokahalo e bohloko ea ho 
ithuta libuka tseo kaofela ka hlooho. Joale, ho tla etsahala’ng ka ba limillione ba 
phelang lithabeng le liphuleng, metseng e hyle le metsaneng, ’me ba se na 
monyetla oa ho tloaelana le manane a lijo le litafole tse joalo? Na ba tlameha ho 
bolaoa ke tlala? 


Tjhe, metswalle e molemo, le tsohe moferefereng wa lona wa ho se tsotelle, 
hobane ha se tsela ya bophelo e reretsweng batho. Bophelo bo joalo ka sebele ha 
bo na bophelo ho hang; ke toro e mpe. Re lokela ho tlisa phetoho e felletseng le 
e potlakileng maikutlong a rona mabapi le mathata a phepo e nepahetseng. 
Lingoliloeng tse mabapi le likarolo tsa phepo e nepahetseng le lijo li lokela ho 


emisoa 'me litaelo tsohle tsa livithamine tsa maiketsetso le lithethefatsi tse chefo li 
lokela ho emisoa hang-hang. 


Ho na le mokhoa o le mong feela oa ho lokolla moloko oa batho litorong 
tseo tse tSosang hang, ke ho hlahisa phetoho e kholo mekhoeng ea rona ea ho 
phela le mekhoeng ea rona ea phepo e nepahetseng. Litloaelo tsena li tlameha ho 
fetoloa ka mokhoa oa ho kopanya le ho hokahanya tsamaiso e nepahetseng ea 
phepo le bophelo ba motho. Joale khetho pakeng tsa metsoako e 'ngoe 
ea limatlafatsi ha e sa tla hlola e thusa 'me batho ha ba sa tla nahana ka lijo tse 
itseng. Ke tse joalo feela tse leka-lekaneng ka botlalo 
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lijo li lokela ho bolokoa lapeng ka mokhoa o tSoanang oa limatlafatsi; ka mantsoe a 
mang, e 'ngoe le e 'ngoe ea lijo tse jeoang ke motho e lokela ho ba phepo e felletseng 
ka boeona. 


Babali ha baa lokela ho nahana hore ho thata haholo ho etella batho bohle pele 
tseleng eo e babatsehang. Ho bonahala joalo feela ka holimo. Ha ke se ke fetile 
methating eohle ea eona, kea tseba hore, hole le ho ba thata, ke mosebetsi 
o bonolo haholo, oo ke ikemiselitseng ho sebelisa nako eohle ea ka le matla a ka ho 
ona. 


Re tlameha ho theha maemo a joalo a tla etsa hore ho khonehe hore barui le 
mafutsana, ba baholo le ba banyenyane, ba rutehileng le ba bonolo ka ho tSoanang ho 
phela bophelo bo botle ntle le ho ba tlas'a tlamo ea kamehla ea ho etsa khetho 
e tlamang pakeng tsa lijo tse jeoang ke bona. Joale khetho ea lijo e tla knethoa ke 
maikutlo a rona a tatso, litlhoko le litakatso tsa eona e tla ba tataiso ea rona e sa 
foseng khethong ea lijo tsa tlhaho. 


Re ka 'na ra ipotsa hore na litsebi tsa baeloji li batla eng le hore na ke eng 
sepheo sa bona sa ho qetela ke. Mohlomong bona ka bobona ha ba na 
kutloisiso e hlakileng ea sepheo sa bona sa ho qetela, empa ke tla ba bolella. Ba leka 
ho fumana hore na ke lintho tsa mofuta ofe tseo ’mele ea rýna e li hlokang e le 
hore re phele bophelo bo botle. Ba lakatsa ho netefatsa ts'ebetso e nepahetseng ea 
vithamine e 'ngoe le e' ngoe 'meleng oa rona. Ba fumana hore vithamine e itseng e 
etsa hore re hyle, e ngoe e re sireletsa khahlanong le mafu, ea boraro e matlafatsa 
meno, joalo-joalo. Empa ho e-na le ho ipeha tlas’a mathata ao ’ohle, na ho 
ne ho ke ke ha e-ba molemo hore ba etele merung ea Afrika hang feela ’me ba botse 
litlou tse moo hore na li noa lipilisi tsa k’halsiamo tsa mofuta ofe ho hylisa lenaka la tlou 
le matla, kapa hore na ke mefuta efe ea liprotheine. ba ne ba ja ho bokella bongata 
ba bona bo boholo? 


A re nke hore ka mor'a ho sebetsa ka thata ka lilemo tse likete-kete 
qetellong ba finyella pakane eo ba e batlang. Joale ba tla knona ho lemoha 
likarolo tsohle tsa thollo ea koro kapa 'meleng o mong oa meroho le ho utloisisa 
lintlha tse feletseng tsa mesebetsi ea bona e fapaneng 'meleng oa rona. Empa 
seo ba se batlang ka tjantjello se se se ntse se le teng, le ka bongata bo boholo. Ka 
hona ba fihletse maemo a bona a phahameng 
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sepheo, sona sepheo seo ba neng ba ke ke ba tSepa ho se fihlela 
lilaboratoring tsa bona ka mor'a lilemo tse likete. Ba batla eng hape? 


Empa ‘mali ha aa lokela ho nka hore litsebi tsa baeloji ke batho ba se 
nang kelello ho hang. Ba na le mabaka a ho etsa joalo ka bona, 'me ho ea ka 
maikutlo a bona ke mabaka a matla le a utloahalang. Hobane bo-rasaense 
ke batho ba "tsoetseng pele le ba nang le mekhoa e metle"; hase banna ba mehleng 
ea khale ba lulang merung e lefifi, leha e le ba lulang masakang le masakeng. Joale 
ke joang ba ka telang bohobe ba bona bo bosoeu, likuku tsa bona tse 
hlabosang le likuku tse hlabosang ’me ba tlatsa melomo ea bona ka koro e 
tala, feela joaloka batho ba sa tsitsang ba pele? Ke 'nete, ha e le hantle, ho fetola 
koro e feletseng le e sa silafalang hore e be bohobe bo tSoeu kapa likuku, ntle 
le starch e shoeleng le tsoekere, likarolo tsohle tsa eona tse mashome a likete tse 
nang le limatlafatsi li senyehile, empa sena ha se bonahale se ba tSoenya. Ha 
ho mohla ba re lumellang ho lebala hore starch e sa pheleng le tsoekere, hape, li 
na le "melemo" ea tsona. Li fana ka lik'hilojule tse hlokahalang ho fana ka 
mofuthu 'meleng ea rona, ha litIlhoko tsa litho tsa rona, litSoelesa le 
methapo ea kutlo li khotsofatsoa ke mehloli e babatsehang ea "saense" e 
kang livithamini tsa maiketsetso, litokisetso tsa liminerale, li-hormone tsa bohata 
le ka holim'a tsohle tse ngata tse chefo, tse ipabolang. emong ka matla le matla. 


Qetellong, ho ne ho tla etsahala’ng ka liindasteri, lipetlele, lingaka, baoki, 
likhemisi, lisebelisoa tsa ho buoa le lisebelisoa tse ling tse tSoanang? 
Ho e-s’o etsoe boiteko bo bokaakang ho li reka le hore na ke matsapa a 
makaakang a sa kang a sebelisoa ho li haha! Ke joang ba neng ba ka lahla “katleho” 
eo kaofela ka lebaka la koro eo e sa reng letho? Kgato e e ntseng jalo e ka se 
ka ya akanngwa, re sa re sepe ka e tota e ka tsewang. Ha ho bohlokoa haholo 
haeba likete, che, batho ba limilione ba shoa ka lebaka la lefu la pelo, mofetSe le 
mafu a mang. Leha ho le joalo, haufinyane batho ba tlameha ho shoa, kahoo na 
ha ho molemo hore ba shoe kapelenyana ’me ba itokolle matSoenyehong le 
mahlomoleng a lefatSe lee? Ke molemo ofe oa ho phela ho fihlela lilemo tse 200 
lefatSeng le ntseng le tlala ho feta tekano kamoo le leng kateng? U se ke ua makala 
ha u tseba hore ho na le batho ba nang le boikutlo bona ba kelello. Ka sebele ho ka 
’na ha boleloa hore bongata ba batho, ba foufalitsoeng ke bokhoba ba ho ja 


litopo, bo nahana ka tsela eo kajeno. Empa ke tsebisa lefatshe lohle hore BATHO 
BOHLE BA TSHWANETSE 
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JEA LIMELA TSE HLAHANG. ENA KE TAELO EA TLHAHO. 


Leha ho le joalo, ha ke hane hore nako ena eohle sepheo se tataisang sa 
litsebi tsa baeloji e bile takatso ea ho sebeletsa batho. Empa ha ba bona ho 
hlyleha ha boiteko ba bona, ba lokela ho fetola mokhoa oa bona o kotsi ntle ho 
tieho le motsotso ’me hang-hang ba lokela ho emisa ho hatisoa ha libuka tsohle 
tse buang ka litaba tseo; ho seng joalo ba tla lokeloa ke thohako ea meloko e 
tlang. Ka mor’a ho bokella lintlha tsohle tse hanyetsanang le lipalo tse 
ka fumanoang libukeng tse buang ka phepo e nepahetseng, ke sefa ka 


hloko le ho hlahlobisisa bopaki bo teng ’me ke fihletse qeto ea motheo ea hore 
ho tla fihlela joale, ho tloha joale ho ea pele moloko oohle oa batho o 


lokela ho nahana ka tsela e tSoanang ’me ke fane ka qeto e nepahetseng. fepa ka ho tshoar 
Mabapi le qeto ena, ha hoa lokela ho ba le lipelaelo kapa ho hanyetsa. 


Kahoo, kaha libuka tse seng li hatisitsoe ho tla fihlela joale tse buang ka 
likarolo tsa phepo e nepahetseng le mefuta e fapaneng ea lijo li phethile 
mosebetsi oa tsona, kaofela ha tsona li tlameha ho tlosoa ho phalloeng e le 
hore likelello tsa sechaba li se ke tsa hlola li ferekanngoa ke likhopolo tsa bona tse 
sa utloahaleng le tse hanyetsanang. . Ka mantsoe a mang, libuka tsohle tse 
sebetsanang le mesebetsi le "melemo" ea liprotheine, lik'habohaedreite, 
matfura, livithamine le liminerale li lokela ho thibeloa. Ho lokela ho ba joalo le ka 
lingoliloeng tse kotsi tseo ho tsona ho etsoang boiteko ba ho paka hore 
boleng ba lijo tse itseng bo ka har'a limatlafatsi tse itseng tse ho tsona. 

Esita le libuka tseo bangoli ba tsona ba lekang ho tiisa bophahamo ba mefuta e 
itseng ea litholoana ha li bapisoa le tse ling li lokela ho nkoa e le tse sa 
hlokahaleng. Haholo-holo, lipatlisiso tsa kamoso li ka lebisoa ho etsa liteko tse 
akaretsang e le ho fana ka lintlha tse hlokahalang ho fumana hore na 

tsoelo-pele e kae le melemo ea sehlopha se le seng sa lijo ha se bapisoa le lihlopha 
tse ling. Ka mohlala, ho ka ’na ha etsoa liphuputso ho tiisa hore na ho na le 
phapang e khyly pakeng tsa litholoana, lijo-thollo, makhapetla, linate, meroho 

e metala le metso, haeba ho se tSoane ho joalo, ehlile ho teng. 
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Ho tloha joale ho ea pele, e lokela ho ba mosebetsi o ka sehloohong oa bangoli 
bohle ba tsoelang pele, bo-rasaense, lingaka, baqolotsi ba litaba le batho ba fanang ka 
liphallelo ho bontSa sechaba ka kakaretso karolo e 'ngoe le e 'ngoe ea tSenyo e khyly e 
tlisoang ke ho senyeha ha limatlafatsi tsa tlhaho le ho khothalletsa batho hore ba 
ikokobeletse melao-motheo. tsa tlhaho. 


‘Mele oa’ Nete le ‘Mele oa Bohata 


Motho ea tloaetseng ho ja lijo tse phehiloeng ha e le hantle ke motsoako oa batho ba 
babeli ho a le mong; o na le mebele e mmedi. Mmele wa pele, MONNA WA SEBELE, ke 
monna wa nnete ka boyena, ya bitswang ka phepo ya tlhaho mme a ntse a tshehetswa 
ke phepo ya tlhaho. 'Mele oa bobeli, MONNA OA LEHATA, o bypiloe ka lijo tseo e 
seng tsa tlhaho, tse phehiloeng, tsa maiketsetso 'me o tsoela pele ho phela ka phepo 
e seng ea tlhaho feela. 


Lisele tseo kaofela 'meleng oa motho tseo, ho phela hantle, tse khethehileng le tse 
mafolofolo, li bolokang bophelo le ho boloka motho a le ka maoto li hahoa, li feptjoa, li 
sebetsoa 'me li nkeloa sebaka ka ho feletseng ke lijo tsa tlhaho. Tseo ke lisele tse fanang 
ka matla ho mesifa, tse laolang ho honyela ha pelo, tse fetisetsang tšusumetso ea boko 
’meleng le ho hlahisa liphiri. Ka thyko ho lisele tsena tse tsoetseng pele haholo ho na le 
lisele tse ling tse tšoanang le lisele tse tloaelehileng, empa ha e le hantle, li na le sebypeho 
sa motheo ka ho fetisisa, li haelloa ke mechine le mechine e hlokahalang bakeng sa 
mesebetsi e khethehileng ’me ka kakaretso lia fokola me lia kula. Lisele tsena 
lia tsoaloa, lia tsoalisoa le ho ata ka ho feletseng ka litšenyehelo tsa lijo tseo e seng tsa 
tlhaho le tse hlephileng. 


‘Meng oa motho ea lemaletseng lijo tse phehiloeng, monna oa sebele o nka ho honyenyane haholo 
kamore ka sebele. Esita le tabeng ea motho ea thinnest karolo e kholo ea 'mele e 
na le lisele tse sa sebetseng. 


Gland e 'ngoe le e' ngoe kapa setho se seng le se seng se hloka palo e 
itseng ea lisele tse sebetsang le tse khethehileng, empa hang ha tlatsetso e hlokahalang 
ea lisele tse joalo e thehoa, kaho ea lisele tse eketsehileng ka har'a setho se fanoeng e emisa, 
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ho seng joalo e ne e tla hyla ho fihlela boholo bo feteletseng. Hona joale, 

kaha lisele tse sebetsang li bitsoa feela ka phepo ea tlhaho, athe lekhoba la lijo 
ha le fane ka 'mele oa lona ka bongata bo hlokahalang ba lijo tsa tlhaho, setho 
se tlamehile ho felisa khaello e bakoang ke ho boloka boholo ba sona 

ka har'a meeli e utloahalang ka ho bokella palo e itseng ea lisele tse sa 
sebetseng tse hlahisoang ke lijo tse phehiloeng. Lisele tse joalo tse se nang 
thuso le tse nang le likokoana-hloko li ngata lithong tsohle le tsamaisong ea 
lekhoba la lijo, ho sa kenyeletsoe masapo, manala le moriri. 


Leha ho le joalo, 'mele oa batho ba bang o ntse o khona ho loana le lijo 
tseo e seng tsa tlhaho ka nako e itseng. Ha e le hantle, e khathala ka ho 
fetisisa ho thibela ho thehoa ha monna oa bohata ka ho fokotseha ha takatso 
ea lijo, mathata a mala, ho nyekeloa ke pelo, ho hlatsa, ho hlobaela, hlooho le 
mekhoa e meng e tšoanang. Batho ba nang le pono e khutšoanyane 
ba nka matšoao a joalo a ho itšireletsa e le matšoao a ho fokola ho itseng 
'meleng, kahoo ho e-na le ho emisa ho jeoa ha lijo tseo e seng tsa tlhaho, ba 
khothalletsa ho li sebelisa le ho feta e le ho "fepa le ho matlafatsa" mokuli. 'Me 
ha tlas'a litlhaselo tse sa khaotseng tsa lijo tse "matla" nako e telele, ntoa e 
huloang e fihla qetellong e bohloko ka ho hlyloa ha monna oa sebele, setho se 
qobelloa ho lahla khanyetso ea sona e tsitsitseng le "ho ikamahanya’ le lijo tseo e 
seng tsa tlhaho. Ena ke pontšo ea tsoalo ea monna oa bohata, eo haufinyane a 
qalang ho harola joaloka phiri le ho hyla ka mokhoa o ke keng oa thijoa. Leha 
ho le joalo batho ba nang le pono e khutšoanyane ba nka khylo ena e le pontšo e tiileng ea 


Ha nako e ntse e ea khanyetso eo e ile ea fokola, ’me kajeno ho 
fihletsoe mohato oa hore bana ba bangata ba tsoaloe ba e-na le ’mele e ’meli. 
Bana ba joalo ba qala ho hlaolela monna oa bohata le pele ba tla lefatšeng. U 
ka bona monna oa bohata mohatong o mong le o mong oa marameng le 
maotong a basali, marameng a nonneng a bana, holim’a maqeba a 
hlabang le melala ea banna, le libakeng tse ling. Monna oa bohata o 
holofatsa litšoantšo tse ntle tsa baroetsana lilemong tsa bona tsa bocha, o 
amoha batho ba hylileng matla a bona a ho sebetsa. E kenella ka pelong, liphio, 
methapo ea mali, litšoelesa le liseleng tsa batho 'me e holofatsa mesebetsi ea 
bona. Ka kakaretso, e nka monna oa sebele matsohong a eona ebe e mo 
petetsa butle-butle le ho mo khama. 
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Ha lekhoba la lijo tse phehiloeng le khotsofatsa tlala ea lona ka ho ja 
litholoana tse itseng, ho bolela hore ka nako eo monna oa sebele o khotSe ka ho 
feletseng ’me ha a sa na takatso e eketsehileng ea lijo. Empa monna eo oa 
bohata ha aa fumana karolo ea phepo ea tlhaho ho hang, kahoo o batla lijo tsa hae tse 
khethehileng hona joale. Se etsang hore litaba li be malimabe ka ho khetheha ke 
taba ea hore o hlahisa litakatso tsa hae tse mpe ka molomo oa monna oa sebele. 
Takatso e matla ea lijo tse phehiloeng ke takatso ea sebata seo 'me ha e amane le 
litIhoko tsa monna oa sebele. Takatso eo e fetoha bonyollo nakong eo litakatso tse peli 


tse sehlyhy, bokhoba le litakatso tse mpe li kopanang. 


Ke mona moo monna oa sebele a etsang mosebetsi o nyatsehang, a sa 
nahane letho kapa a sa nahane letho. O sebetsa ka thata letsatsi le letsatsi a sa 
phetse, o fumana chelete ka bohloko bo boholo le mathata ’me joale, ka bohloko bo 
boholoanyane le mathata, o fetola lijo tsa tlhaho tseo a li rekileng ka chelete eo ae 
sebelelitseng ka thata hore e be lintho tse kotsi, a li kenya ’meleng oa hae ka matla a 
hae. molomong oa hae, o li sila ka kanaleng ea hae ea lijo, o li monya maling a 
hae ’me o li nehela ho sebata seo, sera sa sona se bohale ka ho fetisisa, seo a se 
hylisang le ho se hylisa sefubeng sa sona le seo ’mele oa sona o nyonyehang a lulang 
a o jara ka mesifa ea sona e fokolang. 


Mona, ke tlameha ho botsa litsebi tsa baeloji tse lumelang liprotheine le ho 
fana ka tSepo ea bohata ka matla ao ho nahanoang hore a na le livithamine tsa 
maiketsetso, hore na ha ba utloele banna le basali bao ba sisinyehang le ba 
thekeselang ha ba ntse ba tsamaea seterateng, ba sa khone ho hula boima ba 'mele. 
monna wa bohata maotong a bona a fokolang. Letsoalo le lebaka la batho bao li kae? 
Na mat&oele ao a mafura le nama a se nang thuso ha a ba fe lijo tsa ho nahana? Ha 
e le hantle, corpulence ke litholoana tsa "liprotheine tsa bona tse leka-lekaneng" tsa 
liphoofolo le bohobe bo bosoeu bo "digestible". Leka feela ho amoha batho bao 
ba nonneng bohobe le nama ea bona, le ho ba fepa nakoana ka melao ea motheo 
ea tlhaho, joale hlokomela kamoo matSoele ao a bodiabolose a ghibilihang ’me a 
nyamela ka mor'a likhoeli tse ’maloa. 


Ha re nahana hore na re ka tlosa lintho tseo tse sa hlokahaleng habonolo hakae 
liqubu tsa nama le phello ea ho hlaphoheloa ka ho feletseng ka ho fetisisa bonolo le 
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mokhoa oa tlhaho, re ka 'na ra ipotsa hore na ke hobane'ng ha batho ba 
nang le phapang e phahameng ea thuto ba sebelisa mekhoa e kotsi le 
e se nang kelello, ntle le tebello ea katleho. 


Monna oa bohata ha a entsoe ka lisele tse senyehileng feela, empa hape le 
maro a feteletseng, mafura, li-concretions, matsoai, chefo le lintho tse ling 
tse kotsi, tse keneng le ho hasana ka har'a likoti tsohle le liseleng tsa monna 
oa sebele. Boloetse bo bong le bo bong, ntle le mokhelo, bo bitsoa ka har'a 


lisele tsa monna oa bohata. Ke ka liseleng tsa monna oa bohata, hape, moo 
mofetse o hlahang. 


Mafu a Bakoa ke Tlokotsi ea Melao ea 
Tihaho 


Ho ka ba le mabaka a mabeli feela a ho senyeha ha feme: khaello 
ea ho leka-lekana thepa ea eona e tala le tSenyo e sa lebelloang e tsoang 
kantle. Ho ka se be le lebaka le leng. LitSenyehelo tsa tSohanyetso tse 
tSehetsoeng ke 'mele oa motho ho tsoa mehloling e ka ntle (ho 
chesoa, likotsi, chefo, joalo-joalo) li utloisisoa habonolo mme ha ho 
na ho se lumellane ka mekhoa e lokelang ho sebelisoa kalafo ea bona. 
Har'a tSenyo ena ea ka ntle ho ka 'na ha akarelletsoa kotsi e etsoang' meleng 
ke lithethefatsi tsohle tse itlhokomelang, livithamini tsa maiketsetso, 
liminerale, joala, nikotine, tee, kofi, hammoho le chefo e ngata e 
kenngoa 'meleng ka lijo tse phehiloeng. mme di bokellwa sethong se seng le 
se seng. 


Ke eona feela lisebelisoa tse tala tse lumellanang le tse se nang molato bakeng sa motho 
lintho tse phelang ke limela tse tala tse khethiloeng ke tlhaho. Phetoho 
e nyenyane e entsoeng mekhatlong eo e bolela ho senya kutloano ea thepa e 
tala ea fektheri e fanoeng; hona ho bolela ho tlosa tšebetso e nepahetseng 
ea feme eo; ka mantsoe a mang, e bolela lefu. Tumellanong le melao ea 
tlhaho, sena se tlameha ho nkoa e le axiom, eo ka eona ho sa lokelang ho ba 
le pelaelo leha e le efe kapa maikutlo a fapaneng. 
Lisebelisoa tsa fektheri ea batho li 'nile tsa bitsoa NEPO. 
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Tlhaho e entse lintho tse hlokahalang bakeng sa motho ka lipalo tse 


nepahetseng hoo ha re kenya monokotšoai o le mong oa morara molomong oa 
rona, monokotšoai oo o monyenyane oa robeha ebe o hasana ho pholletsa le 
sebypuoa ho fana ka litlhoko tsohle tsa oona ntle le mokhelo. Monokotšoai 00 o 
qala ho haha mohaho o sa tloaelehang oa lisele tse bonolo, ebe o haha 
mechine eohle ea ka hare ea lisele tse arohaneng, o fana ka lisebelisoa 

tse hlokahalang bakeng sa tlhahiso, o hloekisa le ho tlotsa likarolo tsohle 

tsa likarolo le ho nchafatsa tse senyehileng, ho nkela batho ba tsofetseng 
sebaka. lisele tse khathetseng ka lisele tsa bacha, li fana ka mafura lienjeneng 
le ho li etsa hore li tsamaee, li fa 'mele mofuthu o hlokahalang le matla, 'me li 
etsa mosebetsi leha e le ofe o batloang ho oona. 


’Mali a ka ’na a ipotsa hore na ho tla joang hore ebe ho na le batho 
bao ka linako tse ling ba sa jeng tholoana leha e le efe ka libeke kapa likhoeli tse 
ngata empa ba ntse ba khona ho phela. Karabo ke hore, ha re bua ka kakaretso, 
esita le lekhoba la ho ja le phehiloeng ka ho fetisisa le tiisitsoeng le nka lijo tse 
tala nako le nako. Ka linako tse ling lisele tse tloaelehileng li bolaoa ke 
tlala ka libeke le likhoeli, empa kaha litholoana ke lijo tse teteaneng haholo 
le tse matlafatsang haholo, palo e nyenyane haholo ea tsona e etsa hore motho 
a lule a eme ka maoto ka tsela e itseng. Empa haeba tlala eo e lelefatsa ka 
mokhoa o sa utloahaleng (bakeng sa taba ka boeena ha e utloe tlala ena), 
ho na le hlaha ka har'a 'mele mathata a sa tSoaneng, liso le maemo a 
fokolang, a tebileng ka ho fetisisa ke scurvy. 


Nakong ea scurvy ho na le ho senyeha butle-butle ha lisele, ho bakoang ke 
ho ba sieo ha metsoako e phahameng ea phepo e nepahetseng. Hamorao, 
marako a li-capillaries a qala ho phatloha, e leng ho bakang mali a eketsehileng. 
Hona joale marenene a fetoha a tukang a bile a le seponche, meno a oa 'me' 
mele oohle oa mokuli o koahetsoe ke liso. Ka pono ea batho ba nang le pono e 
khutšoanyane lefu lena le bakoa ka ho feletseng ke khaello ea vithamine C. Lijo 
tsohle tse phehiloeng, lithethefatsi le livithamine tsa maiketsetso lefatšeng ha li 
na matla a ho pholosa bophelo ba mokuli ea joalo. Haeba a sa je litholoana 
tse ncha kapa meroho, lefu la hae le ke ke la qojoa. 


Tihaho e bile monate haholo ho motho, empa motho o nka monyetla 
ka boitelo boo. Setsebi sa cytologist sa Amerika EV Cowdry 
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e re: "Tahlehelo moruong oa 'mele oa tSebeletso e koetlisitsoeng ke lisele tse 
seng li fetohile tse kotsi ha se ntho e tebileng, hobane ho na le masalla a 
mefuta eohle ea lisele tse khethehileng tse ka sebelisoang ha ho hlokahala, 

tse tsejoang e le physiologic reserves. ea adrenal cortex, 1/2 ea matSoafo, 3/4 ea 
sebete, 4/5 ea qogotho le manyeme le spleen kaofela li ka tlosoa ka 

polokeho" (CANCER CELLS, Philadelphia and London, 1955, p. 11). Esita le 
setsebi sa cytologist se tummeng ka ho fetisisa lefatSeng se na le pono e 
khutSoanyane hoo se sa nkeng tahlehelo ea karolo ea robong ea leshome ea 
tSoelesa e le ntho e tebileng ho sebypuoa; tahlehelo e bonahala ho eena feela 
ha sebypuoa se fanoeng se khaotsa ho sebetsa ka ho feletseng. Empa 
boithuto ba Cowdry bo tla ho tiisa tumelo ea batho ba jang tse tala ea hore 
phokotseho leha e le efe ea ho ja lijo tse tala e lateloa ke ho fokotseha ho leka- 
lekaneng palo ea lisele tse sebetsang, 'me ka hona, matla a ho sebetsa a 
tSoelesa kapa setho se itseng. Hangata litho tsa motho ea lemaletseng ho ja ea 
phehiloeng li lula li le teng ka ho sebetsa ha karolo e le 'ngoe ho tse leshome 
kapa karolo ea bohlano ea karolo e tloaelehileng ea lisele. 


HA TLALEHONG E HLOKOMANG E IKOA KA MELAO EA 
TLHAHO Sesosa sa NO Bokuli lula a patiloe; ntho e 'ngoe le e 'ngoe e 
hlakile joaloka motSehare. Hang ha palo ea lisele tse tloaelehileng, tse 
sebetsang li fokotseha ka ho fokotseha ha lijo tsa tlhaho tse jeoang, 
litSoelesa le litho tsa 'mele li hlyleha ho sebetsa' me lihlahisoa li fetoha 
tse fokolang, tse sa lekaneng le tse nang le bokooa, ka lebaka la khaello ea 
linlahisoa tse tala. Ka lebaka leo, litSoelesa tse fanoeng le litho tsa 'mele lia 
kula. Hape, kaha ho setse lisele tse seng kae tse sebetsang 'me tse 
setseng li lapa 'me li knathetse, marako a pelo aa thetheha 'me li-valve lia 
senyeha; likarolo tseo tse nang le kutloelo-bohloko tsa letlalo, mala, mala le litho 
tse ling tsa 'mele tse tlas'a khatello ea kamehla li senyeha; li-capillaries lia 
atoloha ebe lia phatloha, ho fella ka ho ruruha ka mpeng le mala, ho tsoa lera la 
mucous, pyorrhea, hemorrhoids, eczema, joalo-joalo. Meno a bola ka 
lebaka la ho hloka lijo tse lekaneng; moriri o fetoha o moputsoa kapa o 
we. Ka nako e ts'oanang, ka ho bokellana ha lintho tse chefo tse kenngoa ka 
har'a 'mele ka lijo tse phehiloeng, manonyeletso a sitoa ho sebetsa; marako a 
methapo ea mali a koahetsoe ke li-deposit tse thata; lejoe (kapa calculi) li 
thehoa ka har'a 
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senya; sclerosis, khatello e phahameng ea mali, sciatica, rheumatism, gout le 
letSoele la mafu a mang a etsa ponahalo ea bona. Qetellong, joale e se e le 


mosebetsi o bonolo ho hlalosa lisosa tsa litIhaselo tsa apoplectic le 
kankere. 


Ha ho motho ea jang ea phehiloeng ea lokelang ho inka a phetse hantle. 
Motheo oa ho kula ha hae o raliloe ke 'm'ae ea jang lijo tse phehiloeng le pele a 
hlaha. Litho tsa hae lia senyeha 'me motsotso o mong le o mong li kotsing kapa li 
qeta mehloli ea tsona ea ho qetela ea matla. Ka mor’a ho bala lintlha tsena, 
mang kapa mang ea nkang bophelo ba hae e le ba bohlokoa ’me a tsotella bophelo 
ba hae o lokela ho etsa qeto e tiileng mabapi le kotsi eo ’me a lokise ka botlalo 
tSenyo e seng e entsoe ’meleng oa hae. Ka ho khetheha, batho ba nang le 
botenya le khatello e phahameng ea mali ha baa lokela ho tsilatsila ka nakoana, 
hobane bophelo ba bona bo leketlile ka khoele. Ha baa tlameha ho lumella lentsoe 
le t8osang "tse sa lebelloang" hore le hlahe litsebisong tsa bona tsa lefu hosasane. 
Lentsoe leo ke bopaki bo hlakileng ka ho fetesisa ba ho hloka tsebo ho 
hoholo ha motho ea "tsoileng pele". 


Lesea le lenyenyane ha lea lokela ho lla ntle le lebaka; le ka mohla ha aa 
lokela ho robala bosiu bo sa tsitsang kapa a tSoeroe ke mafu a mala, a fokotsehe 
ka lebaka la feberu. Hape ha aa lokela ho ba le khaello ea livithamine kapa calcium. 
Tsena tsohle ke litholoana tsa lijo tse phehiloeng, lebese le ho fokola ha lebese la 
‘m'ae le phehiloeng. Ke bolela khafetsa hore ke tlolo ea molao e sehlyhy ka ho 
fetisisa ho tloaetsa ngoana ea sa tsoa tsoaloa lijo tse phehiloeng. Ho fihlela joale 
tlolo ena ea molao e entsoe ke batsoali bohle ba sa rera; ho tloha joale 
ho ea pele e tla nkoa e le tlylo ea molao e reriloeng esale pele. Hosasane, ha ho 
batsoali ba tla khona ho ikemela molato oa bona. 


Pele ho etsoa qeto ea ho buuoa, mokuli o lokela ho ja ka ho feletseng. 
Haeba setho se senyehileng se e-s’o lahleheloe ke motlatsi oa sona oa lisele tse 
sebetsang ka ho feletseng, se ka ’na sa boela sa khona ho sebetsa ka ho 
feletseng ka ho tsoala lisele tse phetseng hantle le ho ntSa tse kulang. 


Hafeela ho ntse ho e-na le lisele tse kulang 'meleng oa motho, ho na le 
takatso e matla ea lijo tse phehiloeng. Empa hang ha ‘mele o hloekisitsoe 
liseleng tsa oona tse kulang, pono ea lijo tse phehiloeng e tlala ea sebele 
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motho ka ho nyonya, sebakeng sa menyaka. Boikutlo bo matla ba "tlala", bo 
tebileng le bo tebileng ke lefu lena. Ka bokhutSoanyane, takatso ea lijo tse 
phehiloeng ke takatso ea ho kula, ’me ho phehella ha takatso eo ho bolela ho 
phehella ha boloetse. Ka hona, e le ho kokobetsa le ho felisa lefu, ho hlokahala 
hore motho oa bohata a bolaoe ke tlala. 


Bakuli ba mofetSe ba lokela ho fuoa hanghang lijong tse fokolang haholo 
tsa lijo tse tala, joalo ka ponto ea liapole kapa morara ka letsatsi. 
Palo ena e lekane ho boloka monna oa 'nete a phela, athe lisele tsa mofetSe, tse 
sa khoneng ho fumana karolo ea eona, li tla shoa butle-butle. Motho ea 
ahloletsoeng lefu le itseng ha a sa na tokelo leha e le efe ea ho ikhotsofatsa mahalapa 
a hae ka theko ea ho potlakisa lefu la hae. 


Joale a re boneng hore na ke tSebeletso efe e molemo eo re ka e fuoang 
ke mefuta e 350y000 ea lintho tse chefo eo ba e bitsitseng lithethefatsi. 
Na ba ka eketsa palo ea lisele tse arohaneng, ba matlafatsa lisele tse 
fokolang kapa ba fa lisele tse holofetseng bokhoni bo bocha ba ho sebetsa? Na 
li ka fana ka thepa ho litSoelesa tse lapileng kapa li ka nkela sebaka sa limatlafatsi 
tse sentsoeng ke mollo? Na ba ka matlafatsa mesifa ea pelo kapa ba hloekisa 
methapo ea mali ho tlosa litSila tsa bona? Na li ka thibela ho phalla ho tsoelang pele 
lithong tsa rona tsa litSila le chefo tse kenngoang 'meleng ea rona ka lijo tse 
phehiloeng? Qetellong, na ba ka arola le ho felisa lisele tsa mofetSe ka bonngoe 
kapa ba li khutlisetsa 'meleng? Mohlomong chefo eo e hlile e etsa karolo ea 
bohlokoa ea phepo ea rona 'me ke ka tlhokomelo moo tlhaho e lebetseng ho e 
kenyelletsa lijong tsa tlhaho. 


'Nete ea taba ke hore phello ea lintho tseo li 


e qabolang, e thetsang, e bonahalang, e hanyetsana ebile e kotsi ka ho sa feleng. 
Lingoliloeng tse ngata tse buang ka melemo ea lithethefatsi ke tšýmo ea mehla ea 
rona. LefatSe le leholo la litumela-khoela le tSoere batho bohle ba lefatSe lena 


tlas'a tSusumetso ea lona e feletseng 'me meriana e kotsi e nka karolo ea tsona 
ea li-talisman. 


Re tlameha ho theoha maemong a majabajaba 'me re be le maikutlo a 
sebele mabapi le mathata ana. Sele e nyane haholo ka boyona, e na le sebopeho 
se rarahaneng ho feta lifeme tsohle tse entsoeng ke motho. Sena ke 
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ho totobetseng tabeng e bonolo haholo ea hore ka boiteko bohle ba bona bo 
kopanetsoeng litsebi lefatSeng ha ho mohla li kileng tsa khona ho etsa hore 
sele e le 'ngoe e phelang e be teng. Leha ho le joalo setho se seng le se seng 
se entsoe ka limilione tsa lisele tse joalo. Leha ho le joalo, ngaka e 
tloaelehileng e inka e le setsebi sa mafatše ao a pharaletseng. Ha ngaka eo e 
ngola lebitso la “meriana” e ’ngoe e chefo pampiring, ka bohlale o nahana 

hore e ka tsosolosa tšebetso e sa hlophisehang ea lifektheri tse limilione tse 
likete ka ho fana ka chefo e le ’ngoe. Ka ho tšoara bana ba ka ba banyenyane ka 
matsoho, ka lilemo-lemo, ke ile ka lelera ho tloha naheng e ’ngoe ho ea ho e 
’ngoe ka tSepo ea ho fumana mokelikeli oo o monate, o phelisang! Ke ka tSepo 
e tšoanang ea boikaketsi hore mokuli e mong le e mong, ho sa tsotellehe hore 
na boemo ba hae ke bofe, a kokota monyako oa ngaka ea hae kajeno kapa a 
nke sebaka sa hae moleng oa sepetlele. 


Athe pheko feela ea lefu le leng le le leng e matsohong a mokuli ka boeena. 


LIBAKA TSA MAFU OHLE A TLO FUMANA KA MOLONG OA KHICHE. KA HO 
NYAMA HA MOLLO OO HO TLA NYAMELA MAHLOMOLA 


OHLE A BATHO. Ho ja lijo tse tala ka ho feletseng ha ho sebetse feela e le 


thibelo ea mofuta o mong le o mong oa boloetse, empa hape ho folisa ka ho 
feletseng maloetse ohle a seng a ntse a tšoaelitsoe, ho tloha ho a bonolo ho ea 
ho a tebileng le a rarahaneng, ha feela setho se amehileng se ntse se boloka 
matšoao a bophelo. 


Bukeng ena e nyenyane, ha ke khone ho sebetsana le taba ena ka nako 
e telele. Ho lekane ho fana ka mohlala o le mong feela. Mafu a pelo le methapo 
ke tsietsi ea moloko oa batho kajeno. Linaheng tse ling palo ea batho ba 
shoang bakeng sa mafu a sa tšoaneng a pelo e feta halofo ea palo eohle ea 
batho ba shoang, 'me karolo eo e ntse e eketseha. Lithethefatsi tsohle tse teng 
khahlanong le mafu ao ke mehato ea ho kopanya feela. Ka ho chefo 'meleng, 
ho halefisa kapa, ho fapana le hoo, ho bolaea methapo le ho susumetsa ketso 
ea pelo, ba amoha 'mele oa masala a eona a matla. Paka 'nete ea hore 
lingaka ke bona bahlaseluoa ba ka sehloohong ba lefu la pelo. Leha ho le joalo 
har'a mafu ohle mafu a pelo le methapo ke ona a ka lokisoang ka ho fetesisa. 
Raw-Veganism e tla felisa lipolao tseo tse se nang kelello. 
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Haeba mokuli ea tla bolaoa ke lefu la pelo ka mor’a libeke kapa likhoeli tse 
seng kae a ka batla setSabelo melaong ea tlhaho ’me a fetohela ho ja lijo tse tala 
kajeno, o tla ikutloa a ntlafala kapele boemong ba hae hoo e ka bang ka bosiu bo 
le bong. Ho tloha letsatsing la pele methapo ea hae ea mali e tla qala ho lahleheloa 
ke litSila tsa eona ka potlako, 'me marako a methapo ea hae, hammoho le a 
pelo ea hae le li-valve tsa eona, a tla fumana bophelo bo bocha ka motlatsi o 
mocha oa lisele tse sebetsang, butle-butle. ho khutlisa elasticity ea bona e 
nepahetseng le ho tiea. Ka lebaka leo, ho e-na le ho shoa ka mor'a libeke tse 'maloa, 
mohiruoa e mocha ea jang lijo tse tala o tla khona ho lebella ka kholiseho bophelo 
bo botle ba lilemo tse ling tse 50 kapa ho feta. Ha potso e le ea ho khutlisa bophelo 
bo kulang ba libeke tse 'maloa ka bophelo bo botle ba halofo ea lekholo la 
lilemo, ha rea lokela ho lumella ho tsilatsila ho kena ka lipelong tsa rona. Hase 
bohlale ho nka lefu e le la tSohanyetso le le sa lebelloang. Ha ke bona 
likotoana tsa nama le bohobe li kena ka hanong la mohlaseluoa ea sa lebelloang, ke 
nahana ka ho senyeha ho tla tloha ho etsahala marakong a pelo ea hae le 


methapong ea hae ea mali, me motsotso o mong le o mong ke mo lebella ho otloa 
ke pelo. 


Ka kakaretso, ho na le lisosa tse 'né tsa mantlha tsa mafu: 1. 
Khaello ea palo ea lisele tse fapaneng. 2. Ho haella ha lintho tse tala tse hlokahalang 
bakeng sa mesebetsi ea litSoelesa. 3. Ho ba teng ha 'mele ea linaha tse ling le lisele 
tsa likokoana-hloko tse phelang. 4. Ho fokola ha ho hanyetsa ha lisele ho tSoaetso 
ea baktheria. Ho loantSana le ho ja lijo tse tala le lisosa tsena tse 'né ho tloha qalong 
feela 'me ho fana ka tharollo ea sebele bothateng ba boloetse. 


Leha ho le joalo, nakong ea pele ea ho ja lijo tse tala, makhoba a phehiloeng ka 
linako tse ling a ba le mathata a sa tSoaneng, a ka ’nang a fa batho ba sa nahaneleng 
maikutlo a fosahetseng a hore lijo tsa tlhaho li khathatsa mele le ho senya bophelo 
bo botle. Maikutlo ana a fosahetseng ke bopaki bo totobetseng ka ho fetisisa ba ho 
ba le pono e khutSoanyane ha monna oa kajeno. Khopolo feela ea hore phepo ea 
TLHOKOMELO e ka’na ea lateloa ke TSE HLAHANG le liphello tse kotsi ke 


khopolo e sa utloahaleng ka ho fetisisa, e ttamehang ho tlosoa mehopolong ea 
ryna hang ho hang. 
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E tlameha ho hopoloa hore ho tloha ho 40-50 kilos kapa ho feta ho monna 


boima ba lik'hilograma tse lekholo ke tsa monna oa bohata, ea tla qala 

hang-hang ho ghibiliha 'me, a tsamaea le lisele tsa eona tse kulang, matfura, li- 
concretions le chefo, li tla potlakela ho kena maling, e le hore a ka tloha' meleng ka 
li-excretions tse sa tSoaneng - mantle, moroto le mofufutso. Ha motho ea nang le 
pono e khutSoanyane a bona lintho tse ling ka har’a moroto le maling, o tla nahana 
hore li entsoe ka limatlafatsi tsa tlhaho, athe ha e le hantle li tsoa ’meleng o 
nyonyehang oa motho oa bohata, oo butle-butle o ntseng o senyeha me o siea 
ntho e phelang ka ho sa feleng. . Ke ka lebaka leo phetoho ea ho ja lijo tse 

tala e sa lokelang ho laoloa ke mekhoa e tloaelehileng ea saense ea bongaka; ho 
e-na le hoo, re tlameha ho ikokobelletsa melao ea tlhaho ka kholiseho le ho lebella 
liphello tsa ho qetela ka mamello le mamello. 


Ka nako eo, ho ka ba le matSoao a flatulence, 
mahlaba a mala, hlooho e opang, giddiness, ho fokola ka kakaretso, joalo-joalo. 
Maemong a mang moroto o ka ’na oa ferekana, maoto a ka ruruha, ’mele oa hlaha 
makhopho ’me ho ka ’na ha e-ba le ho omella le ho hlohlona likarolong tse 
itseng tsa letlalo. Tsena tsohle ke lits'ebetso tsa tlhoekiso le pholiso, ka hona, 
ho hang motho ha aa lokela ho inehela maikutlong a "tlala" 'me, ho natefisa 
lipelaelo mabapi le bohlale ba 'Mypi, a be le mokhoa oa ho ja lijo tsa mantsiboea 
tse "matla", - liprotheine "tse leka-lekaneng" ka botlalo. "inreplaceable" amino 
acid bakeng sa thuso. Haeba motho e ka ba leoatla ho etsa joalo, matSoao ana a 
tla nyamela hang-hang, empa ka kotsi ea bophelo ba motho. Joale monna eo oa 
bohata o tla kokomoha, ’me, a tSeha bothoto ba monna oa sebele, o tla 
qala ho hyla hape ka bophelo bo bocha. 


MatSoao a joalo a fapana ho ea ka liketsahalo le ho teba ho tloha ho 
motho ho ea ho e mong, 'me a ka ba ale sieo ka ho feletseng maemong a itseng. 
E le molao, ba na le monyetla oa ho ba matla ho batho ba hylileng le ba nang 
le bokooa, ba bonolo ho bacha le ho ba sieo ka ho feletseng ho bana ba sa tsoa 
tsoaloa, ba tla qala ho hyla ka mokhoa o tloaelehileng. Ha re bua ka kakaretso, 
‘meleng oa motho ea nonneng haholo monna oa bohata o hatelitse le ho senya 
monna oa sebele tlas'a khatello ea boima ba hae hoo ho seng letho le setseng ho 
eena empa "letlalo le masapo." Nakong ea pele ea ho ja e tala 
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boima ba motho ea joalo bo tla fokotseha hoo ba sa utloisiseng hore na phetoho ea 
sebele ke efe ba tla qala ho mo hauhela. 

Empa sena e mpa e le setSoantSo se hlakileng sa se hlileng se etsahalang. 
'Meleng oa motho ea jang tse tala monna oa sebele o qalile ho nona ho tloha 
letsatsing la pele mme, ka mor'a hore a tlose monna oa bohata, o tla tsoela pele ho 
hyla ka mokhoa o tloaelehileng ho fihlela boima ba hae bo tloaelehileng bo fihla. . 
Ho motho ea mosesaane haholo ho eketseha ha boima ba monna oa sebele ho 

tla hanyetsa tahlehelo e utloisitsoeng ke monna oa bohata, e le hore ho tla ba le 
phaello ea boima ba 'mele ho tloha qalong. 


Khylo ena ea monna oa sebele e potlaka ka ho khetheha ho bana ba 
basesaane, ba fokolang le ba fokolang. Ha rea lokela ho lebella hore bana ba jang 
lijo tse tala e be lifahleho tse nonneng le tse teteaneng joaloka ba bapalang le bona 
ba phehiloeng, hobane ho nona ke letšoao la monna oa bohata. Bana ba jang tse 
tala e tla ba ba basesaane, ba le mesifa le mesifa. Ke ka ho hloka tsebo hoo batsoali 
ba kelello e bonolo ba thabelang botenya ba bana ba bona. 


Ha ke ne ke qala ho fetohela ho jeleng lijo tse tala, ho ile ha qaleha tšebetso 
e pharaletseng ea ho itlhoekisa 'meleng oa ka. Ha kea ka ka ba le matšoao a ho 
fokola, empa ke ne ke utloa bohloko ka maleng a ka, lithapo tse pakeng tsa 
menoana ea ka le menoana ea maoto li ile tsa qala ho omella, tsa lateloa ke ho 
holofala le ho hlohlona, ho ile ha qhoma lekhopho ’meleng oa ka, ’me likarolong 
tse itseng tsa maoto a ka letlalo le ile la hlaha. omisitsoe mme o ebotsoe ka li- 
flakes. Maoto a ka, ao ho fihlela ka nako eo a neng a atisa ho ruruha ho isa 
bohyleng bo itseng, ka tSohanyetso a ile a ruruha ka ho feteletseng, ’me ho ruruha 
hona ho ile ha nka likhoeli ho kokobela. Joale ka mor'a nakoana moroto oa 
ka oa fetoha o lerootho haholo. Nakong eo eohle ke ile ka ikoetlisa ka ho nka 
maeto a malelele ho feta ao nkileng ka a nka bophelong ba ka pele. Ho ne ho hlakile 
ho ’na hore, tlas’a khatello e tsoelang pele ea phepo e nepahetseng ea tlhaho 
le boikoetliso ba ’mele, makhopho a neng a bokane methapong ea ka ea mali le 
manonyeletso nakong ea lilemo tse 50 tsa ho ja lijo tse phehiloeng a ne a qala ho 
ghibiliha ’me a nyamela. E le hore ke kholisehe haholoanyane tumelong ea ka, ka 
tSohanyetso ke ile ka khaotsa ho ja ka ho feletseng ’me ka geta matsatsi a mararo ke 
ja liana tsa nama feela. Ka letsatsi la pele feela moroto oa ka o ile oa fokotseha, 
ka letsatsi la bobeli ho ile ha sala mesaletsanyana feela, ha ka letsatsi la boraro o ile oa nyame 
Ha ke qala ho ja hape, moroto oa ka o ile oa boela oa ferekana, empa 
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eseng ka boima ba eona ba pele, ’me butle-butle bo ile ba ntlafala ka mor'a libeke tse seng kae. 
Matsatsi a mararo a ho ja ho phehiloe ho bonahala a fokolitse lebelo le potlakileng la 

tlhoekiso ea 'mele oa ka. Ka tshohanyetso, ke ile ka fumana ntho e nngwe hape ka nako e le 
nngwe. Metsi a nkiloeng ka lijo tse nang le letsoai a ile a eketsa boima ba 'mele oa ka ka 
lik'hilograma tse tharo ka bongata ba letsatsi le le leng. 

Ka lehlohonolo, ke ile ka khutlela boima ba ka ba pele ka letsatsi la bone ka mor'a hore ke qale 


ho ja lijo tse tala. 


Mohlomong ho molemo hore mohiruoa e mocha a je a sa phehoa a be le pelo e monate 
repast ka mora dikgwedi tse mmalwa tsa ho ila dijo tse phehiloeng. Ka ho bapisa 
mekhoa e 'meli ea phepo e nepahetseng, o kholiseha le ho feta hore tsela eo ae khethileng 


e nepahetse, 'me ka mor'a moo ha a lore ho pheta teko eo. 


Ho ruruha ho matla ha maoto a ka ho ile ha feta butle-butle ka likhoeli tse 'maloa. Ka 
nako e ts'oanang, ke ne ke boetse ke tSoeroe ke ho ruruha ho fokolang ka nako e telele; tsena le 
tsona li ile tsa kokobela lilemong tse ’maloa tse latelang ’me qetellong tsa nyamela ka ho 
feletseng. MatSoao a tSoanang a hlaha, ho feta kapa ka tlase, ho batho ba bangata ba jang tse 


tala, ba 'ngolla ka bona ho tsoa lefats'eng lohle. 


Ntho ea bohlokoa le ho feta e ne e le ho nyamela ha liqubu tsa ka. Li-hemorrhoids tse sa 
foleng li ne li sa mphe phomolo kapa ho phomola ka lilemo tse ka bang 15 kapa tse 20. 
Letsatsi le letsatsi, ka linako tse ling habeli ka letsatsi, ke ne ke tlameha ho fetola 
seaparo sa ka sa ka tlaase. Ho ruruha ha hoa ka ha kokobela; ho ne ho ntse ho tsoa boladu, 
mamina le madi. Esita le ka mor’a hore ke fetohele ho ja lijo tse tala, ho sa tsotellehe tloaelo e 
neng e kentsoe tSebetsong ea litho tsa ka tsa ho sila lijo, boemo ba liqubu tsa ka bo ne bo batla 
bo sa fetoha. Ka mor'a boiteko bo bong le bo bong ba ‘mele, kapa esita le ka mor'a ho tsamaea 
ha bonolo, ho teneha ho ile ha e-ba matla hoo ka linako tse ling ke neng ke nahana hore, ka 
lebaka la liphetoho tsa morphological tse neng li etsahetse, mohlomong liqubu li ne li sa batle 
ho inehela ho ja tse tala le hore qetellong ke lokela ho tlamehile ho fana ka opereishene ea 
ho buuoa ka mor'a tsohle. Empa ka nako e tSoanang, ha kea ka ka lahleheloa ke tSepo matleng a 
tlhaho. 'Me ka sebele, likhoeli tse' maloa hamorao boemo bo ile ba qala ho bontSa ntlafatso e 
tiileng. Ho teneha ha letsatsi le letsatsi ho fetohile habeli ka beke, ebe hang ka beke, hang ka 
khoeli 
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‘me hamorao e ntse e le hang ka likhoeli tse ling le tse ling tse peli kapa 

tse tharo, ho fihlela qetellong phekolo e ile ea atleha hoo kajeno, ha ke ikutloe 
ho hang hore ke bile le li-hemorrhoids. Kalafo e ile ea potlaka haholo-holo ha 
ke qala ho noa lisalate tsa koro e melang letsatsi le leng le le leng. Hona joale 
maemo ana a etsa hore re talimane le ’nete ea bohlokoa ka ho fetisisa. 


Ke 'nete e tsebahalang hore liqubu li bakoa ke ho fokola ha marako a 
marako a rectal le ho senyeha ha methapo karolong e ka tlaase ea mala. 
Pholiso ea liqubu ka ho ja lijo tse tala ke bopaki ba hore, ka ho nkela lisele tse 
senyehileng sebakeng sa 'mele ka lisele tse sebetsang, ha nako e ntse e ea 
mabota a mala le methapo ea mali a nchafatsoa butle-butle, a fumana 
elasticity le ho tiea ho hlokahalang. . Ntho ea bohlokoa le ho feta e ntse e le taba 
ea hore ts'ebetso ena e etsahala ka nako e le 'ngoe ka maleng, ka mpeng, 
methapong, li-capillaries le methapong, le ho setho se seng le se seng le tSoelesa 
ntle le mokhelo. Ka mantsoe a mang, sebypuoa se sa tsitsang le se kulang sa 
sejo se phehiloeng se tsosolosoa ka ho feletseng ka motlatsi o mocha oa 
lisele tse nyenyane, tse khethehileng le tse phetseng hantle. Keketseho ea matla 
a thobalano ka ho ja lijo tse tala e tla makatsa bohle, le hoja liketsong tsa 
thobalano ho leka-lekana ka thata e lokela ho ba molao-motheo oa rona o 
tiileng. Lipapaling batho ba jang tse tala ba tla theha lirekoto tse ncha le 
tse e-s'o ka tsa e-ba teng. Ke hona moo litoro tsa nako e telele tsa litsebi 
tsa alchemist, e leng mokelikeli oa bophelo, li fumanoang teng. Ha li hlahise 
liphello tse fumanoeng ka lihora tse 'maloa ka lithethefatsi, empa mekhoa ea 
motheo ea ho phekola maloetse ka ho tsosolosoa ha' mele oohle. 


Hafeela lisele tsa setho kapa tSoelesa li sa sebelisoe ka ho feletseng, phepo 
ea tlhaho e li nolofalletsa ho tsosolosa motlatsi oa tsona oa bohlokoa oa lisele ka 
ho tsoala lisele tse ncha, 'me ka nako e tSoanang ho tlosa boteng ba lisele tse 
kulang le tse se nang thuso. Empa ho hang ha ho na mokhoa 0a ho khutlisetsa 
setho se senyehileng, se kang leino le bolileng, boemong ba sona ba pele. 

Ke ka lebaka leo, litabeng tsa bophelo bo botle, ho lieha ho leng kotsi. 


Motho ea phehiloeng o phela ka mosebetsi oa karolo ea bohlano ho isa ho 


karolo ea leshome ea litho tsa hae le litSoelesa leha ho le joalo, hafeela a khona 
ho ema ka maoto, o inka a phetse hantle. Ho hobe le ho feta, kotsi ea ho amohuoa 
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esita le karolo ea leshome e leketla holim'a hae kamehla joaloka sabole ea 
Damocles, haholo-holo ha a e-na le lijo tsa mantsiboea tse "ntle" tse seng kae. 


Lipatlisiso tsa cytologists li bonts'a hore ntle le lisele tse indolent 'meleng oa 
motho ho fumanoa lisele tse kholo tse nang le li-multinucleated giant (polykaryocyte), 
lisele tse kholo ka ho fetisisa (megakaryocyte) le mefuta e meng 
ea lisele tse senyehileng. Lisele tse joalo "ka tloaelo" li teng lithong tsohle le litSoelesa, 
esita le maling a batho ba phehiloeng. Bo-ramahlale ba lipatlisiso ba bonang tsena le 
tse ling tse ngata tse fapaneng lithong tsa makhoba a lijo ba tlamehile ho li nka e le 


liketsahalo tse "tloaelehileng" kapa "tsa tlhaho". 


Lijo tsa tlhaho ha li lule lithong tsa tSilo ea lijo nako e fetang lihora tse ’maloa 
’me, ebang li silehile kapa che, li tloha ’meleng ka mocha o tloaelehileng, athe lijo 
tse phehiloeng, haholo-holo tse nkiloeng mehloling ea liphoofolo, li lula ka har'a 
kanale ka nako e meraro. kapa matsatsi a mane, ka linako tse ling libeke. Joale, ke 
’nete e tsebahalang hore hang ka mor'a lefu lisele tsa liphoofolo li qala ho bola, li 
ntSa mefuta e mengata e chefo e ngata ha li ntse li etsa joalo. Ka hona ha ho na lijo 
tsa liphoofolo tse se nang chefo tafoleng ea motho ea phehiloeng. Kahoo, ha ho 
makatse hore ebe ka mor’a ho lula ka mpeng ea motho matsatsi a mararo ho a mane 
mochesong 0a 38°C. lijo tsa liphoofolo li fetoloa chefo ka ho feletseng. Ka linako tse 
ling mokhoa ona o tsoela pele ho isa bohyleng boo e leng hore feela ka mor'a hore ba 
senye marako a mala 'me ba kopane le boladu, mamina le mali, ba atlehang ho 
tlohela ntho e phelang. Ka letsatsi la bobeli, mokuli o tletleba ka bothata bo fokolang 
ka mpeng. Lingaka li khothalletsa ho sebelisoa ha letsoai tafoleng e le ho thibela 
ho hlaha ha ho bola ho joalo, joalokaha eka li lakatsa ho fetola mpa ea motho hore e be 
moqomo oa nama e letsoai. Batho ba lumeletsoeng ka ho se lumele ba lumela 
hore eng kapa eng eo mpa e e amohelang habonolo e ke ke ea e-ba kotsi; athe raese 
e bentSitsoeng, bohobe bo tSoeu kapa tsoekere, e leng tsona tse kotsi ka ho fetisisa 
har'a lijo tsohle, ha li kenye maikutlo a hang-hang ka mpeng. Ba bang ba bile ba 
ipotsa hore na phepo e nepahetseng e ka amana joang le mahlo, letlalo kapa 
methapo, joalokaha eka karolo leha e le efe ea mele e ka tsoela pele ho sebetsa ntle 
le thepa e tala. Joale, ke ntho efe eo motho a ka e fumanang ho eona 
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bohobe bo bosoeu, tsoekere kapa botoro e hlakisitsoeng e ka fanang ka leseli mahlong 
kapa ea hlophisa tSebetso e babatsehang ea methapo? Batho ba tsoela pele ka 
mefuta eohle ea likhopolo tse inahaneloang ho hlalosa lisosa tsa mafu a 

methapo, empa ha ba ele hloko ntho ea bohlokoa ka ho fetisisa - thepa ea thepa e 

tala e fanoang methapong. 


Ho Hanyetsa Motho Mafu a TSoaetso hoa Fokotsa 
Ho Tloha ho Moloko ho ea ho Moloko 


Litlaleho tsa hore kotsi ea mafu a tSoaetsanoang e ntse e tsoela pele ho 
ho fokotseha hoa makatsa. Ka lebaka la lijo tse phehiloeng, lisele tsa motho li 
felloa ke matla butle-butle tsa ho hanyetsa likokoana-hloko, ’me ho hobe le ho feta, li 
tsoela pele ho lahleheloa ke matla ao ho tloha molokong o mong ho ea ho o mong. 


Mabapi le sena, ke rata ho qotsa litemana tse 'maloa tse tsoang ho 
"Pathological Anatomy and Pathogenesis of Human Diseases" ke setsebi se 
tummeng sa Soviet IV Davydovsky, se hatisitsoeng ka 1956. 

Ho ea ka eena: "Ho na le tSoaetso e 'maloa ka ho khetheha ho homo-sapien 
(anthroponoses) eo ha e le hantle e sa hlaheng liphoofolong, ho akarelletsa le 
litSoene tse tsoetseng pele haholo. kapa ho seng joalo ba khona ho fumana lintho tse 
tSoanang tse hyle haholo tsa tse seng kae feela tsa tsona (typhoid, k’holera, malaria, 
meningococcal meningitis, ntaramane, maselese, jaundice, diphtheria, scarlet 

fever, pneumonia, rheumatism, sepsis, gonorrhea, furunculosis, appendicitis, 
joalo-joalo. ka). 


"Li-zoonoses le li-ornithonoses (mafu a liphoofolo le likhoho) tseo 
etsahala ho banna, tse kang hydrophobia, encephalitis, brucellosis (Malta feberu), 
psittacosis, sekholopane, lefu la seoa, tularemia, koatsi, trichinosis le ba bang, ba na le, 
e le molao, matSoao a bona a khethehileng a ikhethang ho motho, athe liphoofolong 
ka linako tse ling li ba teng. bonts'a feela li-reproductions tse hole haholo 
tsa matSoao ao." 


Kahoo ho bonahala eka hase feela hore liphoofolo tsohle, ho kopanyelletsa 
le baholo-holo ba batho, litSoene, ha li tSoaroe ke batho ka ho khetheha, empa ha li 
arabele le boitekong ba ka boomo ba bo-rasaense ba bafuputsi ba ho li ttoaetsa mafu 
ao ka morero oa ho etsa liteko. Ka papiso, 
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ho na le libaktheria tse ikhethang ho liphoofolo le linonyana, empa ha li li ame ka 
mokhoa o tloaelehileng, le hoja li le teng lithong tsa tsona ka linako tsohle. Leha 


ho le joalo, ha libaktheria tseo li fetisetsoa ho motho, li mo tSoaetsa ka mokhoa o 
tSabehang le o kotsi ka ho fetisisa. Re tlameha ho eketsa taba ena ea hore 


liphoofolo ha li na mafu a sa foleng. 


Lebaka la phapang ee e tsotehang ke lefe? Ke eng e khethollang 
motho ho phoofolo mona haeba e se tloaelo ea hae ea ho iphepa ho latela melao 
ea "tsoelopele" ebe o lula deskeng ea hae a phutholohile maoto a hae? Ak’u 
inahanele feela hore na ho ne ho tla ba joang haeba ka le leng la matsatsi ana a 
monate khomo e ne e ka e kenya hloohong ea eona hore e “tsoele pele” joaloka 
monna, e je furu ea eona ka mor'a ho e pheha ka pitseng, ’me ha e kula, e 
etsa eka mabaka a ne a sa tsejoe. Joale haeba motho e mong a etsa 
tlhahiso ea hore a leke ho iphepa ka joang bo botala, o lokela ho bolela hore o 
tSohile hore ’mele oa hae o tloaetse lijo tse phehiloeng, joang bo botala bo ka ’na 
ba mo ntša kotsi. lpone le bone hore na khomo e ne e tla ba joang kajeno ha e ne 
e ka qeta lilemo tse likete e jele joang bo phehiloeng, e sa nahane le motsotsoana 
hore seo e se etsang ke ketso eo e seng ea tlhaho. Leha ho le joalo bona ke boemo 
boo barapeli ba nama ba mehleng ena ba ipehileng ho bona. 


Ho loantša mafu a tšoaetsanoang tsoela pele ho tloha ka ho feletseng 
maikutlo a fosahetseng. Ho fokotseha ha sekhahla sa lefu ho tsoa ho mafu a 
tšoaetsanoang ha hoa finyelloa ka ho matlafatsa khanyetso ea 'mele, empa ka ho 
fokotsa maemo a ka ntle a jalang tšoaetso. 

Ha nako e ntse e ea, matla a motho a ho hanyetsa a fokotsehile hoo haeba re ne re 
ka tlosa lits’'ebeletso tse fanoeng ke matlo a sejoale-joale, tsamaiso ea phepelo ea 
metsi e bohareng, tsamaiso ea likhoere-khoere ea litoropo, ho arola bakuli ba 

bang joalo-joalo, ’me ra khutlela maemong a neng a le teng lilemong tse 200 tse 
fetileng, batho. e ne e tla felisoa ka mafu a sa tSoaneng a seoa nakong ea lilemo 
tse seng kae. 


Leha ho le joalo, le kajeno li-auto-infections, tse kang tse bakang 
maemo a catarrhal, a hola ka potlako mme a fetoha koluoa e ke keng ea 
qojoa ho batho bohle ba jang-hang. Ho nka monyetla ka bofokoli ba lisele tsa 
motho oa bohata, likokoana-hloko tse se nang kotsi li fetoha 
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e kotsi haholo. Davydovsky oa ngola: "Ho latela lintlha tsa morao-rao mabapi le ho 
fetoha ha libaktheria, re tlameha ho nka maikutlo a hore libaktheria tsa 

pathogenic li ka hlahisoa ho seo ho thoeng ke libaktheria tse nonpathogenic e le 
tse haufi haholo le 'nete. Kahoo, likokoana-hloko tsa typhoid, paratyphoid 

le letSollo li ka qala Bacilli ea 'nete ea diphtheria e ka hlaha ho tsoa ho bacilli ea 
bohata. 


Ho tSoaetsoa ke 'mele ke ntho ea sebele haholo-holo ka litSenyehelo tsa baahi ba 
tloaelehileng ba’ mele oa motho, letlalo le lera la mucous. " 


Ho mafu a mangata a tSoaetsanoang bopaki ba tSoaetso ha bo eo. Ka 
kakaretso, lefu le leng le le leng le tSoaetsanoang le hlaha ka lekhetlo la pele ka 
hara sebypuoa se pshatlehang sa motho e mong ea fokolang ebe joale le fetisetsoa 
ho batho ba bang. Ha e le hantle, ntho e 'ngoe le e' ngoe e joalo ke fektheri 
e kotsi bakeng sa ho hasa le ho hasana ha libaktheria tsa pathogenic. Feme e joalo 


ha e fumanehe har'a batho ba jang tse tala. Kahoo lefatSe la batho ba jang tse 
tala le tla lokoloha ka ho sa feleng maloetseng ’ohle a tSoaetsanoang. 


Maikutlo a Davydovsky mabapi le ts'oaetso ea boits'oaro a ka akaretsoa 
ka tsela e latelang: "Likarolo tse kholo tsa 'mele ea rona moo ts'ebetso ea 
ts'oaetso ea boits'oaro e hlahang ke: 'metso, lithane, li-vermiform appendix, mala a 
maholo, conjunctiva, bronchial tubes le. Mafu a tSoaetsanoang ka ho iketsa ke: 
catarrh ea nko, pharyngitis, colitis, letSollo, bronchitis, pneumonia, cystitis, pyelitis, 
nephritis, conjunctivitis, ho ruruha ha letlalo, 


li-furuncles, carbuncles, otitis, cholecystitis, osteomyelitis, post-natal. 
endometritis, joalo-joalo. Ho ea ka lintlha tse fanoeng ke FG 
Barinski (1949), ke karolo ea 50 lekholong feela ea batho bohle ba nang le feberu e 
khubelu le karolo ea 15 lekholong ea lefu la momeno le ka ho toba e ka thehoang. 
Ka mantsoe a mang, boholo ba liketsahalo tsohle tsa diphtheria ha ho na bopaki 
bo bontSang hore tSoaetso e tsoa mehloling e ka ntle. Hape, bopaki bo fanoeng ke 
TE Boldyrev (1949) bo bontsitse hore karolo ea 53 lekholong ea linyeoe tsa typhoid 
ha li tsejoe hore na li simolohile hokae. Karolo ea ts'oaetso ea kantle ho 
naha e fokotseha butle-butle, e fana ka sebaka sa eona ho mafu a sa foleng. Ntle le letho 
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lipelaelo nakong e tlang, ho tla hlokomeloa hore karolo e ka sehloohong 
e bapaloa ke likokoana-hloko, haholo-holo kaha ha re e-s'o be le 

tsebo e hlokahalang e tla re nolofalletsa ho hlalosa moelelo oa mekhoa 
ea fisioloji le maemo a fetohang. symbiosis e tloaelehileng ea lisele le 
libaktheria ho kena boemong ba tSoaetso. 


"Mabapi le aetiology ea mafu a tSoaetsanoang re tlameha ho lahla 
maikutlo a ileng a emoloa nakong ea Koch, Ehrlich le Pasteur mabapi 
le 'pathogenic' tlhaho ea likokoana-hloko tsa mecha ea litaba ea ka 
ntle le ea ka hare. Ka kutloisiso e felletseng ea lentsoe ha se libaktheria ka 
botsona tse nang le pathogenic, empa likamano tseo tsa 'mele tse teng ka 
har'a sebypuoa se fanoeng ka nako e itseng' me li amana le litSitiso 
tsamaisong ea eona ea taolo le mekhoa ea methapo. Ha ho na likokoana- 
hloko tse khethehileng tsa 'pathogenic' tlhahong; Leha ho le joalo, ha ho na 
bofelo ba lintlha tse khothalletsang ho ba le bothata tabeng e 
tloaelehileng e hanyetsanang, ‘me ka tsela e fapaneng." 


Re ka fihlela qeto e le 'ngoe feela ho sena sohle. Sesosa sa 'nete sa 
mafu a tSoaetsanoang ha se likokoana-hloko, empa boemo bo senyehileng 
ba mekhoa e tloaelehileng ea likokoana-hloko ea lintho tse phelang. 
Haesale likokoana-hloko li le teng, li ntse li le teng ‘me li tla ba teng ka 
ho sa feleng. LetSolo la ho li felisa le ho li felisa ke bohlanya bo felletseng. 
Ka lebaka la ho iphapanyetsa lisosa tsa sebele tsa mafu, matla a 
motho a ho hanyetsa a fokotsehile butle-butle hoo batho ha ba sa emela 
hore tSoaetso e tsoe ka ntle, empa ba inehela ho libaktheria tse 
phuruphutsang ka har’a ‘mele ea bona. . Hobane 'meleng oa motho libaktheria 
tseo tse sa khoneng ho ntša kotsi leha e le efe ho liphoofolo tse 
nyatsehang li tobana le lisele tse fokolang, tse se nang thuso, tse sa 
sebetseng tse entsoeng ka nama, bohobe, botoro le tsoekere. Kahoo, ha 
ho makatse hore ebe li oela feela holim’a lisele tseo ebe li li harola ka 
matla. Motho ea nang le kelello o lokela ho hloekisa 'mele oa hae ho tsoa 
ho e' ngoe le e 'ngoe ea lisele tseo tse se nang thuso, ka mor'a moo ha ho na 
kokoana-hloko e tla iteta sefuba ho atamela lisele tse nyenyane, tse matla 
le tse matla tse tla beng li le teng ka litholoana tse ntle, linate le 
lijo-thollo. Mona, ehlile, ke "moko-taba oa mekhoa ea 'mele le maemo a fetolang se tlo 
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symbiosis ea lisele le libaktheria ho kena boemong ba tSoaetso," tlhaloso eo Davydovsky asa 
khoneng ho fana ka eona. 


Karolo ea lithibela-mafu e le meriana ea phekolo ke ea nakoana ebile ea thetsa. 
Batho ba ntse ba soetseha butle-butle ke tsona. 
Ho se nke lehlakore litlamorao tsa ts'ebetso ea baktheria ka nako e khuts'oane, li fokolisa 
lisele le ho hlakola tsela bakeng sa tSoaetso e matla hamorao. 


Ke na le phihlelo e haufi-ufi ea lithibela-mafu. Ka lebaka la khaello ea phepo ea tlhaho, 
bana ba ka ba ne ba lula ba tSoeroe ke feberu e sa tloaelehang, e sa khaotseng e bakoang ke 
tSoaetso ea auto-infection le botahoa, mocheso oa bona hangata o fetoha pakeng 
tsa 37.8 ° C. le 38 °C. Ke ile ka isa mora oa ka Paris 'me ka mo beha tlhokomelong ea "litsebi" tse 
tummeng ka ho fetisisa moo. Ka bomalimabe, ka liteko tse sa khetheng tsa lithibela-mafu li ile tsa 
phahamisetsa mocheso oa tsona ho 40-41°C. ’me ka ho fokolisa pelo le liphio tsa hae, li 
ile tsa qetella li mo bolaile, li sa khone ho hlahloba boloetse ba hae. 


Hantle-ntle ntho e tSoanang e ile ea etsahala ho morali oa ka, empa ho ntse ho le joalo 
pefo e kholoanyane, lilemo tse peli hamorao. Ke ile ka mo beha Sepetleleng sa Bana sa 
Anscharhohe (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) Hamburg, moo Ngaka Wolfgang Tiling a 
ileng a etsa liteko tse se nang botho ka ho fetisisa ho ngoana oa ka ea futsanehileng. 
Letsatsi le leng le le leng o ne a ntša mali a mangata haholo, ao a ileng a a etsa liteko tsa 
laboratori tse fapa-fapaneng kapa a a kenya likhoto tse futsanehileng le mebutlanyana, a 
etsa eka ka ho atisa libaktheria o ne a lakatsa ho tseba hore na ke eng e neng e 
ikarabella bakeng sa lefu lena, empa seo o ne a sa khone ho tseba litIhahlobong tsa hae 
tse sa tloaelehang tsa kliniki. Ha mocheso oa ngoana oa ka o phahama, litekanyetso 
tsa lithibela-mafu tse fanoang li ne li le kholoanyane, 'me mefuta ea tsona e ne e 
fapane le ho feta. Ka ho eketseha ha litekanyetso tsa lithibela-mafu mocheso o ile 
oa phahama ho ea holimo, ho fihlela o lula o fetoha pakeng tsa 39°C. le 41°C. 'me matSoao a 
nephritis a ile a tSoauoa ka matla. Ka "saense" ea hae e bolela hore o potlakisitse tsoelo- 
pele ea lefu lena, a fokotsa nako ea "tloaelehileng” ea lilemo tse 'né ho nako ea khoeli e le’ 
ngoe feela. O ne a nka ngoana eo e le sethoto me a re tšosa ka tumelo ea bohata 
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hore haeba a ne a sa fuoe cortisone kapa a kenngoa ka hare ho biopsy, a ke ke a phela nako e 
fetang beke. 


Matsatsing ao ke ile ka kopana le Sejeremane sa Bircher-Benner 
treatise entitled "Nutritional Diseases" ( "Ernahrungskrankheiten" , Erster Teil, 1933). Hang- 
hang ke ile ka ntSa morali oa ka sepetleleng seo ’me ka mo beha tlhokomelong ea phepo ea tlhaho. 
Ka leqhubu la tSohanyetso la leqhubu la boselamose mocheso oa ngoana oa ka o ile oa theohela 
sebakeng sa 37 ° -37.5 ° C. mme bongata ba moroto wa hae bo eketsehile ho tloha ho 200m1 ho 
ya ho lilithara tse pedi ka letsatsi. Ka mor’a beke o ile a ema ’me a tsamaea ho pholletsa le phaposi 
e le hore a bulele ngaka eo e se nang kutloelo-bohloko monyako, e ileng ea otloa ke semumu 
’me e tSaba ho hlajoa ke lihlong hoo e ileng ea hana ho mpha likopi tsa sepetlele ka lebaka le 
itseng le se nang motheo. litlaleho le litIlhahlobo tsa kliniki. 


Haeba ke ne ke ile ka tsoela pele ho fepa ngoana ka lijo tse sa jeoang feela, ka sebele a ka 
be antse a phela kajeno. Empa ka nako eo ke ne ke nka lijo tse tala e le mokhoa oa phekolo 
me ke ne ke ntse ke e-na le tumelo ho livithamine tsa maiketsetso. E le hore ke tsebe 
hantle tsamaiso ea phepo ea Dr. Bircher Benner's Private Clinic, ke ile ka nka ngoana ho tloha 
Hamburg ho ea Zurich 'me ka mo boloka sepetleleng seo matsatsi a 23. Nka bolela mona, ka 
tsela, hore ka bomalimabe ka mor'a lefu la Dr. Bircher Benner, tsamaiso ea hae ea phepo e 
nepahetseng e fetotsoe haholo ka ho kenyelletsa lijo tse phehiloeng, lihlahisoa tsa lebese, 
livithamine le lithethefatsi tse ling. 


Leha ho le joalo, ka ho khothatsoa ke ntlafatso e potlakileng ea boemo ba hae, ke ile ka 
nahana hore ho ka khoneha ho tsosolosa bophelo ba hae ka karolo e itseng ka limatlafatsi tse 
tala 'me karolo e' ngoe ea lijo tse phehiloeng le livithamine tsa maiketsetso. Leha ho le joalo, re 


ile ra khona ho lelefatsa bophelo ba hae ka lilemo tse ’né feela. 


Le 'na ke mohlala o tsotehang oa motho, tlhylo holim'a tSoaetso ea likoloi. Ka 
lilemo tse fetang 20 ke ne ke tSoeroe ke bronchitis e sa foleng hoo ka makhetlo a 
’maloa ka selemo ke neng ke tloaetse ho robala ke hlasetsoe ke serame se matla ka ho fetisisa. 
Leha ho le joalo, lijo tse tala li fetotse tsena tsohle mme le hoja lilemong tse leshome tse 
fetileng ke ne ke robala tlas'a leholimo le bulehileng ho pholletsa le selemo, ka linako tse ling 
serame sa mariha se batang sa likhato tse 15 kapa tse 16, likokoana-hloko li ntse li le libakeng 


tsa tsona. 
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ha ho mohla nkileng ka khohlela kapa hona ho utloa sesupo sa sefuba. Ke kopa 
ho kenyelletsa ka tsela ea hore ho robala sebakeng se bulehileng mariha ha ho 
hloke bohale bo itseng. Ntho feela e hlokahalang ke ho koahela 'mele hantle le ho 
boloka sefahleho se bulehile moeeng o hloekileng. Ho feta moo, ke habohlokoa 
hore u se ke ua ja lijo tse phehiloeng e le hore u ka felisa lisosa tsa ho hlobaela 
bosiu le ho ipitika betheng u sa phetse. 


Kankere ke Sephetho sa ho senyeha ho hoholo ha lisele 


Joalo ka mafu a mang kaofela, lisosa tsa mofetSe le tsona li joalo 
e hlalosoang habonolo leseling la melao ea tlhaho. 


Li-cytologists li entse lipatlisiso tse ngata haholo ho fumana phapang 
lipakeng tsa sebopeho sa lisele tse tloaelehileng le tsa lisele tsa mofetSe. Ka kakaretso, 
ba fumane hore lisele tsa mofetSe ke lisele tsa mefuta e tloaelehileng haholo tse se 
nang sebopeho se hlokahalang le bokhoni ba ho etsa mosebetsi ofe kapa ofe o 
molemo. Sepheo sa bona feela ke ho harola liprotheine (thepa ea ho haha) le ho 
atisa. 


Joalo ka ha re tseba, lisele tsa monna oa bohata li na le tsona hantle 
makhabane. Ho na le phapang e le 'ngoe feela pakeng tsa ho senyeha 
ho hlokofalitsoeng ke lisele tsa monna oa bohata le lisele tsa kankere. Mabapi le 
sebaka maemong a itseng, monna oa sebele o atleha ho boloka lisele tsa monna 
oa bohata tlas’a taolo ea hae. O li jala ka har'a li-expanses tse sa lefelloeng tsa 
‘mele oa hae, o tlatsa likoti tse se nang letho ka tsona, o li lahla ka tlas'a letlalo la 
hae, o li kopanya le lisele tsa hae tse tloaelehileng, kahoo, bonyane, ka nako e 
itseng, o boloka litho tse nang le kutloelo-bohloko le mekhoa ea tsamaiso ea methapo. 
‘mele oa hae o lokolohile kotsing ea khatello ea bona. 
E mong le e mong a ka bona ka mahlo a hlobotse boima bo boholo ba monna oa 
bohata, ka linako tse ling bo fihla boima ba lik'hilograma tse 60-70. Haeba lik’hilograma 
tse ’maloa tsa boima boo li ne li ka behoa tSoeleseng leha e le efe kapa sethong 
leha e le sefe, mosebetsi oa tSoelesa kapa setho se fanoeng ka sebele o ne 


o tla holofala tlas’a khatello e hlahang. Ke ka tsela ena kankere e felisang bophelo 
ba monna. 


Lisele tsa monna oa bohata, joalo ka mofetše, li 'nile tsa bitsoa 
ho ba teng ka lijo tse lokiselitsoeng ka kichineng bakeng sa 
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sepheo sa mantlha sa ho sebetsa joalo ka bareki ba chesehang ba lijo tse joalo. 

Ka boiteko ba ho itSireletsa ba monna oa sebele lisele tsa monna oa bohata ha li 
khone ho kopanya ka ho feletseng bongata bo boholo ba lintho tseo e seng tsa 
tlhaho tse kenngoang 'meleng ka mocha oa bokhoba, ka lebaka leo karolo e kholo 
ea lintho tseo e lahleha ntle ho morero. ka ho chesoa le ho fetoha mocheso o 
feteletseng. E le hore li je ka bolokolohi bongata boo bo feteletseng ba lijo, lisele tsa 
motho eo oa bohata li loanela ho fumana boipuso, ho lula sebakeng leha e le sefe seo 
li se lakatsang le ho ikotla ka ho feletseng. Ha a le mong kapa ba ’maloa ba atleha 
boitekong ba bona, ba qala ho harola ka lebelo le makatsang lijo tseo ba li fuoang ke 
mong’a bona ea meharo. Kahoo, ho qala ka sele e le ’ngoe kapa tse peli tse sa reng 
letho, ho hlaha phoofolo ea tonanahali e bolokang batho bohle litleneng tsa tSabo ea 
eona e bolaeang. 


Ha ho le e 'ngoe ea mekhoa e mengata ea pathological ha re kopana le nyeoe e 


tSoanang moo har'a milliard ea lisele tse nang le lisele tse le’ ngoe kapa tse peli 
feela tse inehelang ho kula. 


Motho ea bonang ka ho hlaka ea nang le kelello ea ho nahana 
ka mathata a mantlha a ke ke a thusa ho ipotsa lipotso tse hlokang kelello 
tseo bo-ramahlale ba liphuputso ba senyang nako ea bona, chelete le matla ka 
tsona. E le ho hlalosa ho hlaha ha mofetSe, ba thathamisitse mefuta e ka bang 400 
ea mefuta e fapaneng ea kankere, eo, ntle le lintlha tsa lijo, e sa amanang le lisosa 
tsa manilha tsa carcinogenesis. Motho e mong le e mong o tlameha ho ipotsa potso 
ena: "Ke 'nete hore chefo eohle, mahlaseli, ho teneha ho sa feleng, likotsi, ho 
chesa, likokoana-hloko, nikotine, tar le lisebelisoa tse ling tse ngata, e le lintho tse 
kotsi, li ka khona ho amoha lisele tsa tsona tse rarahaneng. sebopeho le 
bokhoni ba tsona ba ho sebetsa, kapa ho senya, ho ota, ho li pshatla le ho li bolaea, 
empa ke ka mekhoa efe e ka khonehang ho kenya ka har'a sele e le 'ngoe kapa tse 
peli matla a maholohali a ho ikatisa hoo a ka khonang, ka nako e khuts'oane haholo. 
nako, ho liha le ho senya kahohle e hlollang ea 'mele oa motho ka botlalo?" 


Matla ao a tSabehang a phehiloe ka mafolofolo, a apehoa, a lokisoa le ho 
hlahisoa ho phoofolo ea tonanahali ke mong'a ntho ka boeena bakeng sa hae. 
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timetso ea hae ea ho qetela. Kankere ke bopaki bo phelang ba ho senyeha 
ho feteletseng ha lisele le phello e ke keng ea qojoa ea phepo e seng ea tlhaho. 


Nakong ea lipatlisiso tsa bona, nako le nako bo-rasaense ba tobana le lisosa 
tsa 'nete tsa mofetSe. Ba tSoara bopaki bo ke keng ba hanyetsoa matsohong a 
bona, ba bo sheba nakoana ba bile ba bo tiisa, empa neng le neng ha potso ea 
ho fetola mekhoa ea lijo e teng bakeng sa ho buisanoa, ba koala mahlo a 
bona ka ho tsieleha, joalokaha eka ba otliloe ke sealuma, ’me ntle le ho tsilatsila 
ho se hokae ba nka lirethe tsa bona, hobane HA BA BATLA ho bona ntho 
leha e le efe eo e seng ea tlhaho mekhoeng ea bona ea phepo e nepahetseng. 
Haholo-holo, BA HA BA BATLA ho nyatsa bohobe boo ba bo jang le boo ka lilemo 
tse fetileng ba ’nileng ba bo nka e le bo halalelang, ba sa nahane ka motsotsoana 
hore ha bo fihla tafoleng bo ne bo silafalitsoe khafetsa ka ho sila. , ho sefa, ho 
duba le ho baka. 


Li-cytologists li bona ka ho hlaka hore mofetSe o hlahisoa ke lisele tse 
se nang sebopeho se ikhethileng le bokhoni ba ts'ebetso, empa ho ea ka pono ea 
bona, lisele tsohle tsa motho ea bitsoang ea phetseng hantle (le hoja e le 
sehlahisoa sa phepo e seng ea tlhaho) ke tsona tse ka sehloohong. lisele tse 
tsoetseng pele le tse phethahetseng tseo hamorao li amohuoang litSoaneleho tsa 
tsona tse tloaelehileng ka tSusumetso ea mahlahana a itseng a kankere. Ka 
mantsoe a mang, ho ba sieo ha mekhoa e nepahetseng ea feme ea bofokoli 
tlhahisong ea eona ho amana le ntho e 'ngoe le e 'ngoe e sa tloaelehang, 
empa ha ho na kamano leha e le efe le thepa ea mohaho e fanoang fekthering 
eo, kapa mofuta le boleng ba lihlahisoa tse tala. lisebelisoa tse hlokahalang 
bakeng sa tlhahiso. HA BA BATLA HO BONA hore litho tsa batho bohle ba 
jang tse phehiloeng li tletse ka ho sa feleng ke limilione tsa lisele tse lahlehetsoeng 
ke mekhoa le mesebetsi ea tsona e nepahetseng. Joale ke tla qotsa litemana 
tse 'maloa ho tsoa ho "CANCER CELLS" ea Cowdry moo ‘mali a tla bona ka ho 


hlaka hore na lisosa tsa 'nete tsa 
kankere ke. 


Cowdry oa ngola (leq.11): "Ka tahlehelo e felletseng kapa karolo ea 
ts'ebetso e ikhethileng ea li-precursor tsa bona, lisele tsa mofets’e li lahleheloa ke 
mokhoa o ts'oanang 
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ho khoneha. Sebopeho se ke ke sa hlokomeloa ha mosebetsi 0 le sieo feela 
joalokaha mosebetsi o ke ke oa bolokoa ha ho se na sebopeho se lumellanang.” 
Cowdry o lebetse ho eketsa ’nete e totobetseng eo ka eona lekunutu la 

kankere le ka beng le rarollotsoe hang ho hang. 

Ka mantsoe a mang, molemong oa ho boloka sebopeho le ho sebetsa 
lisebelisoa tse tala ke litIhokahalo tsa bohlokoa, 'me ha RAW MATERIALS li 
fetoloa HO BOPELOA SEBELISA, ha ho sebopeho se ke keng sa hlokomeloa, 
kapa hona ho sebetsa. 


Bakeng sa kholo e tloaelehileng ea lisele, Cowdry o qotsa Rusch ka tsela 
e latelang: "Lisele tse tloaelehileng tsa primordial li na le mekhoa e mengata 
e ka getellang e khetholla phapang. Mekhoa ena e fetoha e sebetsang 
ka ho fetisisa ha lihlopha li fumana maemo a itseng a mangata "(leq. 15). 
Nakong ea phetoho ho kankere "Likokoana-hloko li etsa hore ho be le 
phetoho ho e 'ngoe kapa ho feta mesebetsing e khethehileng ea sele. Phetoho 
e hlahisoang ke ea lefutso." Empa, "Lisele tse hlokofalitsoeng ke phetoho e 
joalo ea lefa li ka hloka tahlehelo e eketsehileng ea lisebelisoa pele e fetoha 
li-neoplasms tse ikemetseng" (leq. 17). 
Kankere ha e hlahisoe ka lisele tse tsoetseng pele le tse khethehileng. 
"Lehe le pey ea botona ke lisele tse arohaneng haholo tse sa fetoheng kotsi 
‘me li baka kankere e nang le pey kapa lisele tsa mahe tse ngatafalang ntle le 
lithibelo tse tloaelehileng le ho hlasela libaka tsa lisele tse tloaelehileng, 
tse itSoereng hantle" (leq. 333). 


Mesebetsi ea mantlha ea lisele tsa mofetSe ke ho tsoma lintho tse 
nang le naetrojene, ho harola liprotheine tsa liphoofolo, ho hloibila li-amino 
acid, ho kopanya liprotheine tse sa tloaelehang le ho etsa lintho tse ling tse 
fapaneng tsa mofuta o tsoanang. Kankere e ’nile ea talingoa e le “e sebetsa 
joaloka ‘sefi sa naetrojene’ e tlosang li-amino acid ka har’a letamo la ’mele ntle 
le hore motho a khutlele ho eona ka tsela e babatsehang” (leq. 39). Ho 
ea tlaase ho boleloa (ibid.): "Metabolism ea naetrojene ea lisele tse kotsi e 
bonahala e etsoa ka ho nka lisele tse itšoereng hantle, ho sebeletsa 'mele 
hantle, lisebelisoa tse hlokoang haholo ke tsona." Lekunutu lena le ka be le ile la 
rarolloa habonolo haeba mantsoe “ho hlokahala haholo” a ka be a 
ile a nkeloa sebaka ke mantsoe a reng “HA A SEBELE KA HO FETISISA 


LE A KOTSI”. Christensen le Henderson (1952) ba ile ba nka bophahamo ba amino acid 
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ho bokellana ke lisele tsa carcinoma "ntho ea bohlokoa ho holeng le ho 
ata ha sele ea neoplastic ka phoofolo e senyang" (ibid.). Ponong ea bona 
phoofolo e senyehile eseng ka lebaka la ho ba sieo ha lijo tsa tlhaho, 


empa ka lebaka la khaello ea bongata ba li-amino acid. 


Lisele tsa mofetse li lula li etsa liprotheine. Cowdry oa ngola (leq. 
152): "Hangata ho 'nile ha nkoa hore ho kula ho amana le ho se tloaelehe 
ha protheine synthesis le ho khoneha ha liprotheine tse sa 
tloaelehang. lisebelisoa tsa lisele tse tloaelehileng tse sa melang li leka- 
lekana ka ho senyeha ho lekanang.” Sebakeng se seng o qotsa 
Caspersson (1950): "Pakeng tsa sele e kotsi ea hlahala le sele e ntseng 
e hyla ka tloaelo ho bonahala ho na le phapang ea bohlokoa mabapi le 
nts'etsopele ea tsamaiso ea ho thehoa ha protheine. eo ka tloaelo e 
fokotsang ts'ebetso ea mokhoa oa ho etsa liprotheine, e felile kapa 
e fokotsehile ho sebetsa, e lebisang ho liphetoho tse itseng 
setSoantSong sa cytochemical” (leg. 10-102). Na ho na le tlhokahalo 
ea ho hatisa hore liprotheine tseo ho buuoang ka tsona hase 
liprotheine tse fumanoang morara kapa liapole, empa tse phehiloeng 
kapa tse phehiloeng ka kichineng le ho lahloa ke lisele tse tloaelehileng? 


Liphuputso tse ling tsa saense li bontSitse hore bongata ba 
mafura a liseleng tsa mofetSe a phahametse ho tloaelehileng, athe a divithamini le 
liminerale, ka lehlakoreng le leng, a le ka tlase ho tloaelehileng. 


Cowdry oa lumela hore "Lisele, tse kotsi le tse ling, li batla li 
rarahane ka tsela e ke keng ea nahanoa. Mohlomong e 'ngoe le e 
‘ngoe ea tsona e ka ba le metsoako e fapaneng ea lik'hemik'hale 
tse 10 000, ho tloha ho li-ion tsa inorganic ho ea ho liprotheine tse 
rarahaneng ka ho fetisisa le li-nucleoprotein, tse sebelisanang ka ho toba 
kapa ka tsela e sa tobang. ..ho leka-lekana ha mesebetsi seleng e phelang, 
e leng ponahatso e akaretsang ea bophelo ba sele, e tlameha ho ba 
ts'ebetso ka nako efe kapa efe ea likamano tse rarahaneng tsa kinetic 
lipakeng tsa lisebelisoa tsena Ho hlalosa boemo ba sele efe kapa 
efe ka botlalo, e le 'ngoe. e tla hloka ho hlalosa ka mantsoe a kinetic likamano tse n 
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mefuta e seng mekae ka nako, re ka fumana empa pono e fokolang haholo ea boemo 
bohle bo rarahaneng. Mekhoa ea lipalo e sebetsanang le litsamaiso tsa likarolo tse 4 
kapa tse 5 li hlahisa mathata a maholo, re se re sa re letho ka tse sebetsanang le 
mefuta e likete-kete” (leq. 151-152). Kahoo bo-ramahlale ba rona, bao pheletso ea 
moloko oa batho e lutseng matsohong a bona, ba tseba ho honyenyane haholo 

ka bophelo ba batho. Leha ho le joalo, ho sa tsotellehe ho haella ha tsebo ea 

bona, ba hlokomoloha sebypeho se entseng lisele tseo tse rarahaneng 'me ba 
susumelletsa batho hore ba lumele hore ka lipalo tsa bona tse nepahetseng ba ka khona 
ho tseba hore na hantle-ntle litIhokahalo tsa boleng le bongata ba tsona ke life. lisele tse 
mabapi le liprotheine, mafura, lik’habohaedreite, livithamine, liminerale, joalo-joalo. 


Ba bile ba ea boholeng ba pele ba ho nyelisa bohlale ba moenjineri e moholo 
ka ho se lumellane le seo a se behileng, ebe joale ba qapa lintho tse fapaneng lifemeng 
tsa bona ’me ba re fa tsona. A mmadi a iketsetse qeto ya hore na diketso tsa bona di a 


tsheha kapa di a soabisa. 


Bopaki bo bongata bo bokeletsoe ke bo-ramahlale ba liphuputso ho bonts'a hore 
ho baballa kapa lithibelo tsa lijo li thibela, kapa bonyane li fokotsa, liketsahalo le kholo 
ea mofetSe. Nakong ea Ntoa ea Pele ea LefatSe tlas'a kabo e matla ea lijo e neng e 
sebetsa ka nako eo Denmark, Russia, Jeremane le Austria lefu la mofets'e le ne le le 
tlase ho feta ka mor'a hore kabo ea lijo e felisoe qetellong ea ntoa. Ho ea ka maikutlo 
a Hindhede (1925) ho ja lijo tse feteletseng ho kentse letsoho keketsehong ena e 
ileng ea latela ea liketsahalo tsa lefu. 


Cowdry o qotsa mehlala e tsoang litekong tse entsoeng ka liphoofolo: "Mokitlane 
o fuoa Moreschi (1909) ke McCay (1947) bakeng sa ho atolosa mosebetsi oa bafuputsi 
ba pele ba Brithani ba neng ba atisa ho bontSa hore thibelo ea lijo e thibela, 
kapa e liehisa, ho hyla ha lihlahala liphoofolong. 
Li-Sarcomas tse fetiselitsoeng ke Moreschi ho litoeba li ile tsa nka karolo e mpe ho palo 
ea lijo tse fanoeng. Litoeba tsa lijo tse thibetsoeng li ne li phela nako e telele le ho 
kenya lihlahala ho tsona ho ne ho le thata ho feta litoeba tse fepehileng ka botlalo. 


"McCay le basebetsi-'moho le eena ba entse lithuto tse tsotehang haholo 
likhoto li fokotsehile ka ho fokotsa matla a lijo hore a be a lekaneng bakeng sa 
tlhokomelo, empa a sa lekana bakeng sa kholo. Ho ile ha tSoaroa sehlopha se le seng 
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e monyenyane ka matsatsi a fetang 700 'me e' ngoe e feta matsatsi a 900 

ntle le ho lumelloa ho hyla ho fihlela kholo, ho sa tsotellehe taba ea hore bolelele 

ba bophelo ba mofuta ona oa likhoto tlas'a maemo a tloaelehileng ke matsatsi a ka 

bang 600. Ha li fuoa lik’hilojule tse lekaneng litoeba tse liehang ho hyla lia hyla 

me li ka ’na tsa phela kakaretso ea matsatsi a 1y400 kapa ho feta—ka makhetlo 

a fetang habeli nako ea tsona ea bophelo bo tloaelehileng” (leq. 394-395). 

Hape, ho ea ka McCay, Sperling and Barnes (1943) “khatelo-pele ea lihlahala. e ne 

e sa tSoanelehe ho likhoto tse neng li holofetse ho fihlela ka mor'a hore li lumelloe 

ho fihlela khylo" (leq. 396). Ke litholoana tse babatsehang hakaakang tse neng li ke 

ke tsa fumanoa haeba likhoto tseo li ne li ka feptjoa ka lijo tse fokolang tsa lijo tse tala feela. 


Liteko tse ling li bonts'itse hore linyeoe tse 150 tsa lihlahala li hlahile har'a 
likhoto tse 198 tse feptjoang ka lijo tse "tloaelehileng", joalo ka lihlahala tse 38 feela 
har'a likhoto tse 200 tse holofetseng - liphoofolo li ne li haelloa ke seo ho thoeng ke 
lijo tse tloaelehileng. lijo tse jalang polao e sehlyhy joalo le ho khutsufatsa nako ea 
bophelo ka makhetlo a 'maloa? 


Boiteko bo entsoe ka linako tse fapaneng ho hlakisa kamano 


lipakeng tsa boima ba 'mele le lefu la mofets'e ka ho ipapisa le lipalo-palo tsa 
inshorense ea bophelo. Ka 1913, komiti e kopanetsoeng ea Association of Life 
Insurance Medical Directors le Actuarial Society of America e ile ea sebetsana le 
maano a 774Yy672 a rekiloeng ke banna ba lilemo tse 20-62. Joale ho ile ha bonoa 
hore banna ba nkang inshorense ha ba le lilemo li 30-44, palo ea batho ba shoang 
ka lebaka la mofetSe e ne e le boima bo fetang ba 37, bakeng sa ba boima bo 
tloaelehileng ba 32 le ba boima bo ka tlase ho 24, bo baloang ho latela 100,000. 
Bakeng sa sehlopha sa batho ba baholo ba lilemo tse 45 le ho feta, ba 


litefiso tse tsamaellanang li ne li le 156, 144 le 120, ka ho latellana. 
Ho ea ka litlaleho tsa Union Central Life Insurance Company, tse 
hlahlobiloeng ka 1932, tse latelang e ne e le lipalo tsa batho ba shoang ke mofetse, 
ho tloha ho karolo ea 25 lekholong kapa ho feta boima ba 'mele ho ea ho 
karolo ea 50 lekholong ea boima ba 'mele: 143, 138, 121, 111, 114 le 95, 
palo ea 111 e buang ka boima ba "tloaelehileng". Haufinyane tjena, ho latela 
Statistical Bulletin of the Metropolitan Life Insurance Company (1951), ho shoa ha 
banna ba batenya ba tsoang ho lefu la pelo le renal. 
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e nee le halofo hape ea tekanyo le hore lefu la tsoekere le ne le mena ka 
makhetlo a mane ho feta tekanyetso. Tsena ke limpho tseo monna oa bohata a li fang 


batho. 


Pakeng tsa 1900 le 1950 keketseho ea litekanyetso tsa ho shoa ha mafu a 
pelo le mofetSe United States of America e ne e le ka tsela e latelang. Nakong ea 
lilemo tse 50 sekhahla sa lefu la mofetSe se eketsehile ho tloha ho 64 ho isa ho 
139.6 ho baahi ba 100,000, athe bakeng sa mafu a pelo le methapo e ne e 
tsoetse pele ho tloha ho 244 ho ea ho 478.1. Ka kakaretso, ka 1950 ho mafu a 803.9 ho 
baahi ba 100,000 ho tsoa ho lisosa tse leshome tse ka sehloohong, mafu a pelo le 
mofetSe a bakileng 617.7. Habohlokoa le ho feta ke lipalo tsa morao-rao tse teng, 
tse buang ka selemo sa 1964. Sekhahla sa lefu la mofetSe joale se tsoetse pele ho 
151.3, athe bakeng sa mafu a pelo le methapo se nyolohetse ho 508.6, se fanang ka 
palo e kopaneng ea 659.9 ho kakaretso ea 939.7 ho tsoa ho bohle. lisosa. Tsena ke 
liphello tse hlollang tsa "tsoelo-pele" ea meriana; phello e nyarosang ea bongata ba 
lingaka, lipetlele le lithethefatsi; linlahisoa tse ke keng tsa qojoa tsa "ntlafatso le 
tlhoekiso" ea lijo. Motho a ka inahanela hantle boemo ba litaba haeba "tsoelo-pele" ea 
hona joale e tsoela pele ka lilemo tse ling tse 50. 


Ho ea ka lipalo-palo tsa semmuso tsa United States of America tsa 1964, ke 
karolo ea 1.4 lekholong feela ea palo eohle ea batho ba shoang e ka hlalosoang ke 
"MatSoao, botsofali le maemo a sa hlalosoang". Mokhahlelong ona, botsofali ke 
khopolo-taba feela, hobane har'a ba jang lijo tse phehiloeng ha ho motho ea 
fihlang botsofaling. Athe tlas'a maemo a hlabolohileng e le kannete! ntle le dikotsi le 
dikotsi, batho ka moka ba be ba tla hwa ba tSofetSe. 


Har'a liphoofolo tse hlaha tse tikolohong ea tlhaho ha ho tsejoe ketsahalo ea 
mofetSe. Leha ho le joalo, ka mor'a ho ja litSoene tse kholehong lijong tse senyehileng 
ka nako e telele, ho 'nile ha knoneha ho bona hlahala e le 'ngoe kapa tse peli tse 
kang kankere. "Sehlopha se le seng feela se seholo sa likokoana-hloko seo bopaki ba 
ho hlaha ha mofets'e ka linako tse ling bo leng sieo ka botlalo se lula botebong ba 
leoatle," ho bolela Cowdry (leq. 

196). Lebaka ke hore matsoho a timetsang a moloko oa batho ha aa etsa joalo 
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fihla ho bona. Ho itsireletsa ha bona hoa tsoteha le ho feta ha ho nahanoa hore 
lefatSe la bona le leholo ho feta la rona, sebakeng le ka baahi. 


Joalokaha re boletse, nakong ea lipatlisiso tsa bona, bo-rasaense ba tobana 
le lisosa tsa mantlha tsa mofetSe, ba li sheba le ho li tiisa, leha ho le joalo ba li feta 
ka ho iphapanyetsa ho felletseng, joalo ka ha eka sepheo sa bona ke ntho e 
‘ngoe hape. "Khopolo ea hore metsoako e meng ea lijo e jeoang ka bongata 
bo feteletseng, kapa ka ho se be teng ha eona e ka baka mofetSe ho motho, 

e ntse e tsoela pele ho tsoa mohloling o mong. 


Liphetoho tsa liteko lijong tsa liphoofolo li ka etsa hore tsohle li 
phapano tabeng ya ho ba teng kapa ho ba sieo ha mofetshe” (leq. 220). 


Ba bile ba lemoha ka ho toba liphello tsa lijo tsa tlhaho. 
Cowadry e hlakisa ntlha ena: "Qetellong 'nete e qala ho hlahella hore ho na le 
tSekamelo e fokolang ea ho hlaha ha hlahala liphoofolong tse ling ha li feptjoa 
lijo tsa tlhaho ho feta ha li feptjoa lijo tse hloekisitsoeng haholo. Silverstone, 
Solomon and Tannenbaum (1952) o hlokometse hore litoeba tse fokolang tse nang 
le bokooa li hlahisoa litoeba tsa DBA tse tona lijong tsa Purina Laboratory Chow 
tse entsoeng haholo-holo ka lijo tsa tlhaho ho feta tse ling lijong tse nang le 
likaroloana tse hloekisitsoeng, haholo-holo, casein, cornstarch, karolo e 
itseng ea oli ea hydrogenated cottonseed, livithamini tsa maiketsetso le Ho feta 
moo, lijo tse hloekisitsoeng tse fuoang litoeba tsa C3H li matlafalitse tsoelo-pele 
ea sebete sa hepatoma. liminerale lijong. Bangoli ba hlokolosi ho bontSa hore 
motho ha aa lokela ho nahana hore mefuta e meng ea lihlahala e arabela 
ka tsela e fapaneng "(leq. 403-404). 


"Engel le Copeland (1952) ba fumane hore likhoto tsa AES le Sprague 
Dawley li fepa lijo tsa tlhaho (lijo tsa li-stock) li ile tsa hlahisa lihlahala tse fokolang 
tsa mammary tse bakoang ke kankere, 2- acetylaminoflurene, ho feta tse 
feptjoang lijo tse semipurified. Phapang e ne e le khyly "(leq. 404) ). 
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Ha ho pelaelo hore 'mali o ile a hlokomela hore na ba fana ka lijo tsa mofuta ofe ho 

litoeba tsa liteko: lisebelisoa tse hloekisitsoeng haholo tse kang casein, starch, oli ea 
cottonseed, livithamine tsa maiketsetso le letsoai. Motsoako oa lintho tsena o bitsoa 
"normal diet" ke bo-ramahlale ba lipatlisiso. Ba bokella litoeba tse se nang mofetse tsa 
100 lekholong masimong ebe ba li koalla ka koaletsoeng, ba tSoara libypuoa tse futsanehileng 
joalo ka bana ba "sa tieang", ba li tsoalisa le tse ling, ba li fepa ka "lijo tse tloaelehileng" mme 
kamora meloko e seng mekae ba li fetola hore na ke eng. ba bitsa "pure inbred strains 
of litoeba". 
Ho ea ka bona, "litoeba tse tsoaletsoeng" li boemong bo khethehileng ba pathological, 
moo ho fihlela ho karolo ea 80 lekholong ea mefuta e meng e ka hlaseloang habonolo 
ke "lihlahala" tsa "lisosa tse sa tsejoeng". Bohle ba jang ba phehiloeng ba maemong a 
tSoanang hantle a pathological. 


Joale a re boneng hore na bo-rasaense ba khona ho hula leha e le efe e molemo 
liqeto tse tsoang bopaking bo ka holimo bo hlollang. Ka bomalimabe karabo ke 
e mpe. Ka sebele, Cowdry o utloa bohloko bo boholo ho hana boitsebiso ba bohlokoa ka ho 
fetisisa, esere mohlomong babali leha e le bafe ba hae ba ka ba booatla hoo ba ka nahanang 
ho tela mefuta e mengata ea lijo le lino tse ngata-ngata, tseo ka tloaelo li nkoang e le tse 
loketseng tsoelo-pele. Sena ke seo a se buang: "Tlhokomeliso ea hlokahala ha ho baloa 
tlhahiso ea lintlha tsa kankere ea motho ho liphoofolo haholo-holo mabapi le lijo. Motho, ntle 
le ha a le haufi le tlala ea tlala, ke motho ea jang omnivorous ea tloaetseng ho ja lijo 
tse ngata tse sa tSoaneng. li bokelloa likarolong tse ngata tsa lefats'e; athe liphoofolo li 
ikamahanya le lijo tse tSoanang le tse bonolo tsa tlhaho ea lehae" (leq. 220). A mmadi a 
ikahlolele hore na mongodi o na le maikutlo a fosahetseng a makae. 


"Ha ho nahanoa ka hore ho na le menyetla ea lefutso ea mofets'e ka har'a mefuta 
ee e ka thoko, e sirelelitsoeng le e sirelelitsoeng, e haufi-ufi ea litoeba, joale mofets'e o hlile o 
hlahisoa joang ho bona?" ho botsa Cowdry (ts.350), ntle le ho fumana karabo ea potso. 


"Ho elelloa ho ba le ts'oaetso e matla ea lefutso la setho sa mofuta o itseng mefuteng 
e itseng ea litoeba ho totobatsa ho hloka tsebo ha rona mabapi le mofuta oa lik'hemik'hale 
tseo lisele li hlaselehang habonolo ho tsona. Litoeba tsena li lula li sireletsehile haholo ka 
har'a masaka. 
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likamore le lijo tsa bona ke ka tsela e hlollang kamehla. Ha li pepesehetse likokoana-hloko 
leha e le life tse tsejoang tsa 'mele kapa tsa lik'hemik'hale kapa tsa likokoana-hloko" (leq. 349- 
350). Cowdry o koala mahlo a hae ka boomo 'neteng ea hore likokoana-hloko tsa 

‘mele, tsa lik'hemik'hale le tsa likokoana-hloko ke tsona maemo ao eena ka boeena aa 
entseng bakeng sa litoeba tseo tse futsanehileng. Tsena li kenyelletsa ho li amoha 

tikoloho ea tsona ea tlhaho le phepo e nepahetseng, ho li arola le ho li koalla ka har'a mekotla 
e ka thyko, ho li sireletsa, ho li palama le ho li sireletsa, ho li tsoalisa ka maiketsetso, ho 

li boloka li sa khathatsehe ka likamoreng tse nang le moea o pholileng le ho li fepa ka casein, 
cornstarch, oli ea cottonseed, livithamini tsa maiketsetso le letsoai. 


Libakeng tse ling, Cowdry e tlisa litafole tse peli tsa lintlha tsa liteko ho bonts'a liphetoho 
ho nts'etsopele ea mofets'e ka ho fetola (a) protheine ea lijo le li-amino acid tsa bohlokoa le (b) 
livithamini tsa B tsa lijo. Joale o fana ka litlhaloso tse latelang: "Li-vithamine le li-amino acid 
tsa bohlokoa li ka fetola tlhahiso ea kankere ... Ho hlalosa liphuputso tsena le tse ling ho 
thata. Ha hoa lokela ho nkoa hore ntho e itseng ea lijo e haelloang kapa e feteletseng e 
sebetsa ka ho toba liseleng tseo ho tsona phetoho ea neoplastic e etsahala" (leq. 401). Ho 
hlakile hore sena ke ho hana lintlha tse fumanehang. Ho tšoana le ho bolela hore 
tšebetso e khotsofatsang kapa e sa khotsofatseng ea feme ha ea lokela ho ba le kamano leha e 
le efe le kutloano kapa ho hloka kutloano ha thepa e tala e fanoeng ho eona. 


Cowdry oa ngola: “E ne e tla ba ho sa le pele ho nako ho lokisetsa lijo tse 
thibelang kankere bakeng sa batho ho latela liphuputso tsena, joalokaha Greenstein 
(1947) a lemositse ka nepo,” ho ngola Cowdry eaba oa phaella: “Ntho e ’ngoe, nako ea 
bophelo ba motho e telele haholo ho feta ea tsena. liphoofolo tsa liteko tse khomarelang 
lijo tse joalo tse inahaneloang li ne li ke ke tsa khoneha ho theosa le lilemo tse ngata, ka linako 
tse ling li fihla hoo e ka bang kotara ea lekholo la lilemo, ea linako tsa latency in carcinogenesis 
"(leq. 401). 
Leha ho le joalo, "nako e telele e tsoela pele ho fepa liphoofolong ka nako e telele ho 
fokotsa ho hlaha ha mefuta e mengata ea lihlahala tse itlelang feela" (leq. 429). 


"Lintlha tse teng li amana haholo le liketsahalo tsa lihlahala eseng ho 
sekhahla sa kholo ea bona ka mor'a hore ba qale. Liketsahalo tse 'maloa ho 
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khylo e fetotsoeng ke lintlha tsa lijo ke bopaki bo sa lekaneng boo ho ka thehoang 
mehato leha e le efe ea phekolo boemong ba hona joale ba tsebo ea rona "(leq. 
402). Ho rona ho bonahala eka Cowdry ha e thahaselle ho fokotsa sekhahla sa 
linlahala; o thahasella feela bothateng ba ho fumana mehato ea kalafo bakeng sa 
pheko ea mofets'e le eseng ka ho lokisa mekhoa ea rona ea phepo e 
nepahetseng, empa ka mokhatlo oa lipilisi tse ling tsa fanciful kapa tse ling. 


Hoa thahasellisa ho tseba hore na bo-rasaense qetellong ba tla lemoha 
lisosa tsa sebele tsa kankere neng le hona hokae. Ho fihlela joale ba se ba fumane 
"maemeli a kankere" a ka bang 400, ao Cowdry a reng: "Mohlomong karolo e ka tlaase 
ho e le 'ngoe lekholong ea kankere eo lingaka li tobaneng le eona ke eona e 
bakang kankere, kapa motsoako oa lik'hemik'hale tse ka fumanoang" (leq. 390). 
Khahlanong le sena re se re bone kamoo lijo tse "tloaelehileng" (tseo e seng 
tsa tlhaho) li khothalelitseng lihlahala ho litoeba tse 80 ho tse 100 tse se nang 
mofetSe ketsahalong e 'ngoe le tse 150 ho tse 198. Karohano ea eona e ile 
ea thibela haholo ho ata ha mofet§e har'a lichaba 'me ho nkeloa sebaka ke phepo ea 
tlhaho ho ne ho thibela ho ata ha mofetSe ka ho feletseng. Ho e-na le hoo, ha 
a e-s'o itokisetse ho beha sesosa se le seng feela sa kankere, phepo e 
fosahetseng, har'a lintho tse ling tse bakang kankere. 


A sa ntse a makatsoa ke boitSoaro ba lisele tse kotsi, oa ngola (leq. 43): 


"Ho batla ho le bonolo ho bolela hore Aristotle, kapa Darwin, haeba a 
ba neng ba e-na le rona kajeno, ba ka khona ho kopanya lintlha tsohle kamoo re 
li tsebang ka lisele tsa mofetše le ho fana ka tlhaloso ea boitšoaro ba bona 
bo bobe. Mohlomong lilemong tse tlang sena se tla etsoa ‘me re tla ipotsa hore na ke 
hobane’ng ha re ile ra lula re foufetse nako e telele hakana. Ho sa le joalo, re emisa 
tsoelo-pele ea ho ithuta hanyenyane mona le mane." Empa ke kopa ho bontša hore 
ha ho hlokahale Aristotle mona, kapa Darwin. Ho lekane hore Cowdry a tsoe 
litlamong tsa laboratoring ea hae 'me, ho lebala boteng ba eona ka motsotsoana, ho 
lebisa mahlo a hae ho 
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linaleli, letsatsi, khoeli, lifate le lipalesa, ho teba ka kelellong liphiring tsa tsona le ho 
lemoha hore na lefatSe lohle le potoloha ka mokhoa o nepahetseng hakae. A go na le 
moitsesaense ope yo o ka senyang lefatshe leo mme a ikagela lefatshe la gagwe 

mo boemong jwa lone? Bo-ramahlale ba senya lefatSe leo le phelang, leo le sisinyehang le 
ho hlahisa batho ka lefatSe leo ba iketselitseng lona, ka bohobe ba bona, liasiti 

tsa bona tsa amino, livithamine tsa maiketsetso le matsoai a bona a maiketsetso. 

Hoa thahasellisa ho tseba hore na ka mor'a ho bala mela ena, bo-rasaense ba ntse ba tla 
beha tsebo ea bona ka holim'a bohlale ba tlhaho ea LefatSe. 


Ho tsoelapele ka Cowdry e bala liketsahalo tse ngata tsa ho nyamela ka 
tSohanyetso ha lihlahala tse kotsi 'me qetellong e fihlela liqeto tse latelang (leq. 545): 


1. Ka linako tse ling mefuta e meng ea mofetSe e menyenyane haholo e hlaha ka bongata 
linomoro tsa letsoele, tSoelesa ea senya le popelong. Tse ngata tsa tsona ha li 
hole, li lula li khutsitse ka lilemo tse ngata kapa ka boithaopo li khutlela morao ka ho feletseng. 


"2. Liphetoho, hangata tsa nakoana, boholo ba kankere e tsoetseng pele hantle ha 
e bonahale hangata. Tsena li ka tlisoa ke ts'ebetso ea lintlha tse ngata tse amang molumo 
0a lisele tse kotsi le tsa stroma. 


"3. Liphetoho tse sa hlalosoang mofuteng oa lihlahala tse kotsi ka linako tse 
ling li etsahala ntle le lebaka le hlakileng. 


"4. Ho na le mehlala e 'maloa tlalehong ea ho nyamela ha 
neuroblastomas ho bana. Ho tse ling tsa tsona sena se amana le phapang e tsoelang 


pele ea lisele tse kotsi ka mabaka a sa tsejoeng. 


"5. Linyeoe tse 'maloa tse netefalitsoeng tsa ho fokotseha ka ho feletseng ha kankere li na le 
e hlalositsoe e ke keng ea amahanngoa le phekolo e fanoeng. 
Ho hlakile hore mefuta e meng ea lisele tse bolaeang e maemong a sa tloaelehang 
haholo a laoloang ke mekhoa ea 'mele." 


E ka ba sesosa sa ho khutla ha lihlahala ka boithatelo, haeba e se phetoho e 
makatsang le e sa bonahaleng mekhoeng ea phepo ea mokuli? Ho ka ba le mokhoa o le 
mong feela bakeng sa ba atlehileng 
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phekolo ea kankere. Hlahala e tlameha ho qala ka ho tingoa lijo tse senyehileng, 
‘me joale e tlameha ho bolaoa ke tlala le ho bolaoa ka ho fokotsa ho ja esita le 
limatlafatsi tsa tlhaho ho fihlela bonyane. Haeba ho hlokahala, lisele tse 
tloaelehileng, le tsona, li ka 'na tsa bolokoa boemong ba tlala ea nakoana ka nako 
e itseng. Ka mor'a ho nyamela ha hlahala ba ka khutlisetsoa habonolo matleng a 
bona a pele hape. 


Mosebetsi le Litsenyehelo tsa ho Lokisetsa Lijo Tse Phehiloeng Ke 


Ha ho letho haese LitSila tse Feletseng 


Joalokaha re se re bone, monna 0a sebele o phela ka lijo tse tala a le mong. 
Lijo tsohle tse phehiloeng le lino tse jeoang lefatSeng li lahleha ntle ho morero. 
Chelete e sebelisoang ho tsona e senyeha lefeela. Qalong polelo ena e ka ’na ea 
bonahala e sa kholoe, empa ke ’nete e bonolo, bopaki boo ke bo fumaneng ka 
phihlelo ea ka ea botho. 


Qalong, re ne re nahana hore re lokela ho e eketsa 
ho ja limatlafatsi tse tala ka tekanyo e tSoanang le eo re neng re fokotsa 
tSebeliso ea lijo tse phehiloeng, empa kapele re ile ra hlokomela hore re ne 
re fositse. Le hoja nakong ea pele ho ne ho e-na le tIlhokahalo e kholo ea lijo tsa 
tlhaho e le ho khutlisetsa tahlehelo e sa khaotseng ea 'mele le ho tsosolosa litho 
tsa' mele ka ho li matlafatsa ka lisebelisoa tse ncha tsa lisele tse sebetsang, 
hamorao tlhoko eo e ile ea fokotseha butle-butle. 


Le rýna re ile ra makatsoa ke lijo tse nyenyane tseo morali oa ryna 
Anahit a neng ali ja. Mé oa hae, ka lebaka la tSabo eo a neng a e-na le eona ea 
khaello ea phepo e nepahetseng, o ne a tloaetse ho mo qobella ho ja ho 
eketsehileng, empa ngoana o ile a ‘na a hana ho etsa joalo. Butle-butle, ho ile ha 
hlaka ho 'na hore litholoana le lijo-thollo sebakeng se tala ke limatlafatsi tse ngata 
haholo tsa boleng bo phahameng ka ho fetisisa, ka hona, palo e nyenyane 
haholo ea tsona e khotsofatsa litlhoko tsa 'mele oa rona ka botlalo. Ke ka lebaka 
leo ngoana ea jang tse tala a sa lokelang ho qobelloa ho ja ho feta kamoo a batlang 
kateng. Ha se tSymo ha re utloa ka motho ea phelang likhoeli tse ngata ka letsatsi kapa walnu' 
Batho ba jang lijo tse phehiloeng ba ka ithorisa ka lijana tse tletseng lijo tse 
phehiloeng, hobane ha li na phepo ka kutloisiso e feletseng ea lentsoe. 
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Liphoofolo tse jang limela ka nako ea tsona li ja joang bo bongata, hobane 
joang bo boholo bo entsoe ka roughage; limatlafatsi tsa 'nete tse ho eona li maemong 
a hasaneng ebile li fokola haholo. 


Liphoofolo tseo li ntša mafura a mangata ka maleng a tsona ka makhetlo a 
‘maloa ka letsatsi, athe motho ea jang tse tala o utloa a hloka ho sisinyeha hanngoe 
feela ka letsatsi. Ho fufuleloa ho feteletseng, boteng ba mesaletsa e sa chesoang ea 
litholoana ka har'a mantle le tlhokahalo ea ho itoa ka makhetlo a fetang hang ka 
letsatsi ke matSoao a ho ja ho feta tekano, ao motho ea jang tse talaa 
tlamehang ho a qoba. Bongata ba litholoana tseo ke tloaetseng ho li ja ha li fete tse 
jeoang ke sejo se phehiloeng se ratang litholoana. Ho sena ke eketsa poleiti ea salate 
ea poone ka letsatsi, e sebetsang ho koala lekhalo la phepo e nepahetseng le teng 
ho bohle ba jang lijo tse phehiloeng, ka lebaka la ho se lekane ha lijo tsa 
tlhaho. Tefong ena e bonolo ha ho sebaka, ehlile, bakeng sa lijo tsohle tse 
senyehileng tseo ke neng ke li nka pele. 


Boemo e ne e tla ba bofe haeba lefatSe lohle le ka hlaphoheloa ka 
tSohanyetso 'me la amohela melao ea tlhaho ea phepo e nepahetseng? Esita le 
haeba tlhahiso ea litholoana e ne e ka lula e le boemong ba eona ba hona joale, ka 
mor'a hore motho e mong le e mong a lumelle motho e mong le e mong sejana 
se tletseng salate ea meroho kapa poone ka letsatsi ’me kahoo e khotsofatse litlhoko 
tsa phepo ea lefatše lohle ka botlalo, ho ne ho tla sala e le mahlaku a sa batleheng a 
lijo tsohle tsa liphoofolo, tsoekere, tee, kofi, cocoa, lino tse tahang le tse sa tahang, 
koae, margarine, hammoho le karolo e kholo ea li-pulses le lijo-thollo tse jeoang kajeno. 


Joale a re boneng hore na ho etsahala’ng ka lijo tsena tsohle tse senyehileng 
e jewang lefatsheng ha jwale. Ha e le hantle, e lahliloe ka litsela tse tharo. 


1.Ka lebaka la khaello ea tlatsetso ea lisele tse khethehileng, the 
monna oa sebele o tlamehile ho mamella ho ba teng ha palo e itseng ea lisele 
tsa parasitic tse entsoeng ho tloha lijong tse phehiloeng, e le ho boloka 
bonyane bongata ba litho tsa hae le litsamaiso. 


2.Bongata bo bongata ba lijo tse senyehileng bo jeoa ke monna oa bohata. 
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3. Ho sa tsotelehe hore na motho o na le 'mele o le mong feela kapa hore 
na ke motsoako oa' mele e 'meli (joalokaha ho bonts'itsoe ke bosesaane ba hae 
kapa botsofali ba hae), karolo e sa hlokahaleng ea lijo, e tlisoang ke 'mele ka 
mokhoa oa bokhoba le bokhoba. e leng ka ny'ane ho matla a assimilative a lisele, 
e chesa feela 'me e siea' mele ka litsela tse sa tSoaneng. Bongata ba lijo tse 
senyehang ka hona bo kenyelletsa karolo e kholo ea lijo tsohle tse jeoang. 


Taba e nyahamisang ka ho fetisisa ea potso ena ke taba ea hore lisele 
tse khethehileng li sebelisa matla a mangata ao li a fumanang ho tsoa ho limatlafatsi 
tsa tlhaho ho senya lijo tsa monna oa bohata, ho li monya maling, ho etsa 
bonnete ba hore li sebetsa hantle. ea litho tse ntSang mantle le ho leleka 'meleng 
liphello tse kotsi tsa lijo tse phehiloeng. Ka mohlala, ha li se li sebelitse lisa 
khaotse letsatsi lohle, lisele tse sebetsang li na le tokelo ea ho phomola hanyenyane; 
ho e-na le hoo, ba tlamehile ho lahlela betheng ho fihlela ka meso e le hore ba 
leleke linthong tse phelang lik’hilojule tse eketsehileng ka meharo tse kenngoang 
*meleng ke monna oa bohata. 


Nakong e fetileng, ke ne ke lemaletse bonyollo le nama ka tsela e sa 
tloaelehang. Ka lebaka leo, ke ne ke tSoeroe ke lefu la ho hlobaela bophelo bohle 
ba ka. Ha ke hopole nkile ka robala pele ho khitla kapa ke tsoha esale hoseng hore 
ke bone ha letsatsi le chaba. Ke ne ke tloaetse ho lula ke falimehile ho fihlela ka 
hora ea boraro kapa ea bone hoseng ebe ke tsoha ka hora ea borobeli kapa ea 
borobong ke tSoeroe ke hlooho e boima. Ka lehlohonolo, ka mor'a ho amohela 
ho hlobaela ha ka ho ile ha fela ka ho feletseng, empa haeba nka leka ho ja lijo tse 
ngata mantsiboea, ke tlamehile ho lula ke falimehile ho fihlela ka meso. Ho tloha 
ha Anahit a le lilemo li 2, ha ho mohla a kileng a tsoha bosiu. 


Li-vithamine le letsoai tse fumanoang lijong tse phehiloeng ke tsa 
bohata, li shoele, ha li lekane ebile li kotsi. Lijo tse phehiloeng hase letho haese 
thepa ea mohaho e robehileng le libeso tse fosahetseng; Lisele tse se nang thuso 
tse entsoeng ka thepa e joalo ea mohaho ke moroalo o sa batleheng liseleng tse 
tloaelehileng. Mocheso o fumanoang mafura a joalo o feteletse ebile o kotsi, 
athe matla a hlahisoang ho oona (matla a susumetsang) ha a na thuso ebile ha 
ana thuso. Matla ana a kenya liinjini tsa fektheri ntle le morero ntle le nako ea 
ho sebetsa; e qobella pelo hore e sebetse ka lebelo le tloaelehileng habeli; eona 
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e ferekanya tse ling tseo mekhoa ea bohlokoa ea fektheri eohle e li hlokang 
haholo, e li knathatsa ho e-na le ho li knathatsa lefeela. Ho hlobaela ke mohlala o 
mong oa liphello tsa hona tse kotsi. 


Ho etsahala'ng ha lingaka tse sa fuoang likeletso tse fosahetseng li 
hlahisa mekhoa ea ho fokotsa botenya? Ba rera ho thibela ho ja lijo tsa letsatsi 
le letsatsi, ka lebaka leo manane a bona a lijo tse hanetsoeng a kenyelletsang 
lijo tsa bohlokoa le tse nang le phepo e ngata joalo ka li-walnuts, lialmonde, 
morara o omisitsoeng, matsatsi, lifeiga, libanana. Ka mantsoe a mang, ba 
fokotsa boima ba motho ea tlas’a phekolo ka theko ea ho ota le ho mo fokolisa 
le ho feta, ’me kahoo ba senya bophelo ba hae ka ho teba. Maemong a joalo, ka 
ho fokotseha ha lijo tse senyehileng, monna oa bohata o lahleheloa ke mafura a 
mangata a sa hlokahaleng, athe ka thibelo ea lijo tsa tlhaho lisele tse 
tloaelehileng li amohuoa limatlafatsi tse ling tsa bohlokoa haholo. Joale, ho 


latela hore monna oa bohata o lula a tiile sebakeng sa hae, athe monna oa 
sebele eena o ntse a otile le ho feta. 


Re kopana le mohlala o qabolang haholo oa phello ea thibelo 
lijo nakong ea thuto ea kankere. Ha ho buisanoa ka potso ena Cowdry o re: 
"Ho hlakile hore phokotso ea ts'oaetso ea mofets'e oa matsoele, e tlisoang ke 
lithibelo tsa lijo, e amana le ts'ebetso e fokotsehileng ea mae a bomme ho 
litoeba" (op. cit. Leq. 398). Re batla eng hape? Kahoo ho fumanoe sesosa sa 
kankere ea matsoele. Hona joale ho setse hore lingaka li emise ka ho feletseng 
tšebetso ea mahe a bomme ho basali e le ho ba pholosa ka ho feletseng kankere 
ea litšoelesa tsa mammary. 


Empa ka sebele ho na le tlhaloso e bonolo ea se hlileng se 
etsahalang. MOKHAO OA HO NAHANA oa khalori e nooang o na le litlamorao tse 
peli tse fapaneng 'meleng. Ka lehlakoreng le leng, tSebeliso e thibetsoeng ea 
lijo tse senyehileng e thibela ho thehoa ha mofetše, ha ka lehlakoreng le leng, ho 
fokotseha ha lijo tsa tlhaho ho sitisa mosebetsi 0 tloaelehileng oa mae a 
bomme. 


Saense ea bongaka e tletse liknanyetsano tse joalo tse nyahamisang. Haa 
lefu le itseng le hulela ho lona maghubu a kotsi a lijo tseo e seng tsa tlhaho, 


‘mele oa mokuli o fumana tSireletso e itseng ea ho itSireletsa mafung a mang. 
Ka mohlala, batho ba nang le lefu la tsoekere, 
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arteriosclerosis le mafu a mang a tSoaetsanoang ha a hlaseloe ke mofetSe. Ho 

bile ho entsoe liteko tsa bohlanya tsa ho beha batho tSusumetsong ea libaktheria tse 
fapaneng bakeng sa seo ho thoeng ke thibelo ea mofetSe. 

Ntho e tSoanang e etsahala ka tekanyo e nyenyane nakong ea liente, ha bana ba 
sireletsoa khahlanong le litIlhaselo tse matla hamorao ka ho susumetsa mefuta e 
fokolang ea lefu lena. Nako eo banna ba etsang qeto ea ho sireletsa bophelo ba 
bana ba bona ka melao ea tlhaho, mehato e joalo e seng ea tlhaho e tla fetoha e 

sa hlokahaleng, bana ba se nang molato ba tla lokolloa lienteng tse kotsi 'me 

ente e tla fetela historing. 


Liteko li bontSa hore hang ha monna oa bohata a bilelitsoe 
ho ba teng, lithibelo tsa lijo tse sa fellang ha li khone ho hlahloba tsoelo- 
pele ea eona. Esita le ho senyeha ha lijo ka karolo ea 10-15 lekholong ho 
lekane ho li boloka li phela. Monna ea nang le kelello o lokela ho hlokomela hore a se 
ke a fa phoofolo ea tonanahali thollo e le 'ngoe ea phepo. Ke hlakotse ka ho 
feletseng manonyeletso a maoto a ka ho li-concretions tsohle tsa gouty, empa haeba 
ka nako leha e le efe ke fumana monyetla 0a ho ja nama, lihora tse 'maloa hamorao 
hamore e otla e ntsebisa hore uric acid e kene ka har'a manonyeletso a menoana 
ea ka e meholo. Ke ne ke atisa ho etsa liteko tsena lilemong tsa pele tsa lithuto tsa ka tsa ho ja tsi 
Ho hlakile hore libaka tse hlakotsoeng ka uric acid li ntse li se na letho 'me litsela 
tse lebisang ho tsona li bulehile haholo. Hang ha nama e kenngoa 'meleng, 
e fetoloa uric acid, e ntan'o potlakela ho nka sebaka sa eona se khethiloeng. 


Lisele tsa monna oa bohata le tsona ha li ikhule ka boiketlo. Ba bua leshano 
ba laletseng, ba le haufi le ho shoa, empa ba lebeletse. Hang ha sengoathoana 
sa lijo tse senyehileng se fihla ho bona, ba qala ho hlaphoheloa le ho ata. 
Taolo ea boima ba 'mele e lokela ho nehelanoa ka ho feletseng ho lijo tsa tlhaho. 
Motho ea fanang ka maikutlo a hore ho ota haholo ha ho molemo bakeng sa 
bophelo bo botle ba hau, ha e le hantle, o u khothalletsa hore u hylise le ho fepa 
lik'hilograma tse ngata tsa lisele tse kulang le tse nang le likokoana-hloko e le hore 
‘mele oa hao o lule o le motle. Ka nako e le 'ngoe le ho bolaea monna oa bohata, phepo 
ea tlhaho, butle-butle, e tla eketsa boima ba monna oa sebele ho ea boemong bo 
tloaelehileng bo hlokoang ke tlhaho. 
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Ka mor'a hore a tlose matSoele ao a se nang thuso a nama, monna eo pele a 
neng a belesitse mele oa hae ka lik’hilograma tse 40-50 tsa lisele tse kulang ’me a 
sitoa ho hloa mohato o le mong a sa thusoe ke setSehetso joale o tla khona ho matha 
lithabeng a sa sothe moriri. Motho ea joalo le ka mohla ha aa lokela ho tSoenyeha 
ka ho theola boima ba ’mele ka potlako; ho fapana le hoo, o lokela ho thabela seo. 
Motho ea nang le kelello ha aa lokela ho mamella thollo e le ’ngoe ea nama e se nang 
thuso ’meleng oa hae. Ka bokhutSoane, qetellong motho e mong le e mong o lokela ho 
hlokomela hore ka ho kenya sengoathoana se seng le se seng sa lijo tse phehiloeng 
*meleng oa hae o fepa monna oa bohata, sera sa hae se sa ikoahlaeleng, ’molai oa 
hae ea sehlyhy; o tshehetsa mafu ohle a tsebahalang le a sa tsejweng; o ipatlela lefu la hae. 


Ho ea ka motho ea jang lijo tse phehiloeng, motho o lokela ho ja hantle e le 
hore a lule a phetse hantle. Ponong ea hae mpa e se nang letho e bolela 'mele o 
lapileng. Ha a tsebe hore monna ea khotšeng ke motho ea kulang. Mpa ea hae e 
fumana ho le thata ho ntša lijo tseo e seng tsa tlhaho ka nako e loketseng. 
Ka lehlakoreng le leng, mpa ea sejo se tala, e lula e se na letho kapa, leha ho le 
joalo, e bobebe hoo e sa utloeng boteng ba letho moo. O utloa ho tlala mala a hae, 
hobane ke moo lijo tseo a li jeleng li fetisetsoang hang-hang. Esita le lijo tse 
feteletseng ha li robale ka mpeng ea hae nako e telele; e fetela ka potlako 
maleng 'me, ha e sileha kapa e sa chesoa, e tloha' meleng ntle le ho baka kotsi e 
fokolang ho se phelang. 


Ka hona, ha ho na likhase tse hlahisoang ka mpeng ea monko o tala. 
moji. Haeba lijo tse ngata li jeoa, likhase li ka ’na tsa hlahisoa ka maleng, empa 


li na le tšekamelo ea ho tsoa '’meleng ka tsela e tloaelehileng. Motho ea jang tse tala 
o bona phapang pakeng tsa mekhoa e 'meli ea phepo e nepahetseng haholoanyane 


ha a leka ho ja lijo tse monate ka mor'a likhoeli tse' maloa a sa je. Ke hona moo a 
ipotsang hore na ho tlile joang hore ebe o ile a phela bophelo bo kulang le bo soabisang 


hakaale ’me a nka mokhoa oo o nyonyehang oa bophelo e le o tloaelehileng. 


Moriana oa Sejo se Phehiloeng ke ka ho Feletseng 
Saense e Fosahetseng 
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Joalokaha re bone, maloetse a tlisoa ke ho qhalana ha thepa ea bohlokoa ea 
fektheri ea batho. Ka hona, bophelo bo botle bo ka tsosolosoa feela haeba botSepehi 
ba thepa eo bo tsosolosoa. Empa motheo oa mosebetsi oohle oa saense ea kajeno 
ea bongaka ke ofe? Hantle-ntle lingaka li etsa eng? Ba etsa boiteko ba lefeela ba ho 
tsosolosa botSepehi boo ka lijo tse senyehileng, livithamine tsa maiketsetso, 
matsoai, lihomone le matsoai a mangata a chefo, ’me ka nako e tSoanang ba niSa 
le ho lahla litSoelesa le litho tsa ’mele tse senyehileng ka tsela e ke keng ea lokisoa le 
tse sa khoneng ho lokisoa. sephetho sa ho ghalana ha lihlahisoa tsa tlhaho tse tala. 


Batho bohle ba phela boemong bo tSabehang ba ho hloka tsebo. Ka maikutlo a 
batho ba jang tse phehiloeng, ho jeoa ha lintho tse phehiloeng ke ntho ea tlhaho, 
athe phepo ea melao ea tlhaho ke teko, le teko e kotsi ho seo. Ha e le hantle, ka ho se 
tsebe banna ba sentse LEKELETSO E PHETHAHETSENG e entsoeng ke 
tlhaho, ’me ka lilemo tse likete ba ‘nile ba etsa LITEKO TSE SA HLAHANG ka lijo 
tse phehiloeng, litokisetso tsa maiketsetso le lintho tse chefo ho fumana 
tekanyo e ncha, ho leka-lekana ha bona. Liphello tsa kapele tsa liteko tseo ke mafu a 
mangata a atileng lefatSeng kajeno. 


Ha ke mema batho ho ja lijo tse tala, ha ke khothaletse teko e ncha. Ho e-na le 


hoo, ke ba khothalletsa HO EMETSA LITEKELETSO TSE BOHLOKOA TSE TSOANG 
TSOELA PELE LE HO BUELA TSELA EA TLHAHO EA HO PHELA. 


Ka hona, ha feela a se motho ea hlokang kelello, 'mali ha aa lokela ho emela 
hore ba bang ba phethe "teko e ncha" eo le ho mo tsebisa ka sephetho. O lokela ho 
emisa hang-hang liteko tsa hae tse kotsi me a fetohele tseleng e tloaelehileng ea bophelo. 


Lihlahisoa tsa ho qetela tsa liteko tseo kaofela, mesebetsi e tsoileng matsoho ea 
lilaboratori tsa lipatlisiso tsa motho, ke lipilisi le phofo tseo bo-rasaense ba 
lakatsang ho fepa lefatše ka tsona, athe mesebetsi e tsoileng matsoho ea laboratori ea 


tlhaho ke koro, walnut le apole. Kaofela re tlameha ho etsa khetho pakeng tsa tsena tse 
peli. Lijo tsohle tse phehiloeng ke lintho tsa maiketsetso 
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ho amohuoa litSobotsi tsa bona tsa tlhaho. Li na le boleng ba limatlafatsi joalo ka 
matlapa a livithamini a phatlalatsoang haholo le lijo tse qotsitsoeng. 


Ho na le mefuta e mengata ea libypuoa tse phelang, ha li na lingaka, kapa 
lipetlele le liknemisi, leha ho le joalo, ntle le tse tlhokomelong ea motho, li phela 
ntle le ho inehela maloetseng ’me li qeta nako ea tsona e nepahetseng ea 
bophelo e tsamaellanang le ’mele oa tsona. melao-motheo, ho tloha 
matsatsing a seng makae ho ea ho makholo a lilemo. Ka lebaka la sebypeho se 
phethahetseng sa ’mele oa hae, motho o lokela ho thabela bophelo bo bolelele le 
bo botle ho feta sebypuoa leha e le sefe se seng lefatSeng lena. Esita leha 
ho se na lijo tse tala ka ho feletseng, ho na le mehlala e tlalehiloeng ea hore 
banna ba khona ho fihla lilemong tsa 150-180, feela ka ho phela tlas'a maemo 
ao ho oona ho qojoang ho senyeha ho feteletseng ha lijo. Taba ea hore batho 
ba bangata ba phela hanyenyane ke sesupo se hlakileng sa hore ho na le ho 
phoso ka tsela eo ba phelang ka eona Liphoofolo li ja haholo mahlaku a matala le 
mahlaka a limela. Moloko oa batho o na le phepo e molemo ka ho fetisisa le e 
teteaneng ea boleng bo phahameng ka ho fetisisa eo, ka mor’a ho feta har'a 
mahlaku le litIlhaka, likutu le makala a limela tseo, li kopaneng ka peo le litholoana 
tsa tsona. 


Nako e fihlile ea hore litsebi tsa baeloji li lumele hore li khelohile tseleng e 
nepahetseng 'me li ntse li etsa lipatlisiso tsa tsona libakeng tse fosahetseng. Ba 
tlameha ho lumela, ho feta moo, hore ho ke ke ha khoneha ho lefella 
tahlehelo ea metsoako ea tlhaho ea phepo e nepahetseng ka litokisetso tsa 
maiketsetso; hore chefo ha e na matla a ho khutlisetsa ho senyeha ha 
litho tse fapaneng; hore litho tsa rýna le litSoelesa ke likarolo tse ke keng tsa 
aroloa tsa ‘mele ea rýna ’me kahoo ha lia lokela ho khaoloa kapa ho ntSoa. 
Kajeno, ke ba bontSa mokhoa o bonolo le o bonolo oa ho imolla 'mele oa motho 
maloetseng' ohle ka katleho le ka mokhoa o hlakileng. KE HO 
SENYA HA LISELE TSA BOLWETSE LE TSE SA SEBELENG TSA ’MELE, KA 
HO KHAOTSA KABO EA LIJO TSA TLHAHO, LE HO TSENYETSOA KA 
Lisele TSE PHELANG LE TSE KHETHEHILENG TSE HLAHANG HO TSOA 
LIPHEKO TSA TLHAHO. E le hore ba kholisehe ka botlalo ka bonnete ba 


likhang tsa ka, ba hloka feela mosebetsi oa likhoeli tse 'maloa. 
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Sepheo sa lingaka le litsebi tsa baeloji e lokela ho ba sefe, haeba e se ho lokolla 
la batho ka lebaka la ho kula? Ho ja tse tala ke mokhoa 0a ho fihlela sepheo seo. 


Ba tlameha ho bolela hang-hang hore na ba batla ho bona 
lefatSe le se nang maloetse. Haeba ba ka paka hore lipalo tsa bona li nepahetse ho 
feta lipalo tse entsoeng ke tlhaho, le hore batho ba jang tse tala lefatSeng ka bophara 
ba inehela mafung ho e-na le ho fola, hang-hang ke tla itokolla lebaleng la lipapali le 
libuka tsa ka. khutsa. Ho seng joalo, ka sebele ba ke ke ba qobella moloko oa batho 
hore o mamelle mafu e le hore feela menyako ea lipetlele le ea litlhare e bulehe. 


Ba tlameha ho ikamahanya le maikutlo a hore ho tloha joale ho ea pele 
ho lokisoa ha lijo tse phehiloeng le likhothaletso tsa bona ho tla nkuoa e le 
litlolo tsa molao khahlanong le batho ka kakaretso, le "liphekolo" ka chefo e le boloi 
ba mehla ea ho jeoa. Lingaka tse bohlale le tse nang le botho li ne li tla emisa hang- 
hang litlhahiso tseo ’me li meme batho ho ikokobelletsa molao oa tlhaho. Matsoho a 
ngaka e nang le tlhase ea letsoalo e setseng pelong ea hae a lokela ho thothomela 
ha e ngola mabitso a lintho tse chefo le livithamine tsa maiketsetso, ’me melomo ea 
eona e lokela ho thothomela ha e bitsa mabitso a lijo tse phehiloeng. Liketso 
tsa bona li tSoana le ho ahlolela batho ba se nang molato kahlolo ea lefu. A sena 
se hlokomeloe ke batsoali bohle le bona. 


Mohlomong ba bang ba babali ba ka ha ba rate mokhoa 0a ka 0a ho ngola. Ho 
maikutlo a bona, lipolelo tsa ka e lokela ho ba tsa saense haholoanyane (tse 
khabisitsoeng ka mantsoe a Selatine a sa utloisisoeng ke batho ba bangata), tse nang 
le khotsofalo (ea tletlebang), tse tebileng haholoanyane (ea boikaketsi), 
tse sekisetsang (tse sa tSepahaleng), tse nang le mekhoa e metle (ea leshano) le 
masene (ea hlytsoeng). ). Empa ke khetha ho etsa liqeto, ho tSepahala le ho ba 
sebete. Ke tla ba joalo, leha nka fumana lefatSe lohle le le khahlanong le 'na. 

Ke kholisehile hore ke tla tsehetsoa ke batho bohle ba nang le kelello le ho pakoa ke 
meloko e tlang. 


Ha ke nahana ka khothaletso ea sopho ea khoho, yolk ea 
lehe, sebete se halikiloeng kapa litholoana tse halikiloeng ho batho ba sa sebetseng hantle, haholo- 


holo ho bana ba banyenyane, ketso ea botlokotsebe, ha ke etse qoso e etselletsang. Leha ho le joalo 
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na ke siteloa ’nete ha ke nka liopereishene tsohle tsa bongaka e le boloi tseo ho tsona, 

ho e-na le ho hloekisa methapo ea mali ea mokuli ea emeng lintSing tsa lefu ka thuso 

ea phepo ea tlhaho, e matlafatsang mesifa ea pelo ea hae le ho fana ka matla. mo 

khiriso e ncha ea bophelo ba nako e telele, ba atolosa lijana tsa hae ka chefo irritants, 
susumelletsa mesebetsi ea pelo ka "lithapo tsa sephali", fokotsa bongata ba mali ka 

ho lumella mali kapa degenerate le hlapolla eona ka mekhoa ea maiketsetso. Bircher- 
Benner le bo-ramahlale ba bang ba bangata ba hlokolosi le bona, ba nkile tSebetso e joalo e 
le boloi, thetso le bosholu. 


Ka sebele ha ke na molato oa ho hloka boinyenyefatso ha, ho itSetleha ka ea ka 
Ke etsa lipatlisiso tse matla haholo, ka lebaka la lintho tseo ke li sibolotseng, 
ke bolela hore litsebi tsa cytologists li molato oa bohlanya ha li qala ho chesa likete tsa 
limatlafatsi lijong tsa tlhaho ebe li beha lisele ho senyeha ho feteletseng, ebe li senya. 
limilione tsa chelete ea sechaba ka boiteko ba lefeela ba ho khutlela liseleng tseo 
LINTHO TSOHLE TSE LAHLEHANG LE MESEBETSI EA BONA ka ho sibolloa ha MOSEBETSI 
O LE SONG OA SEBETSI. 


Ha re nke mohlala, ngaka eo ke neng ke nehile bana ba ka ba babeli ba 
ratehang tlhokomelong ea eona. Pele ho tsohle, ka boikaketsi ba ho thusa tsilo ea bona ea 
lijo le ho boloka matla a bona, o ile a ba thibela litholoana tse tala ’me ho e-na le hoo a buella li- 
compote le “lijo tse nang le phepo”. Hamorao mabapi le botahoa le ts'oaetso ea boits'oaro e 
bakoang ke likhothaletso tse kang malaria, o ile a fana ka litekanyetso tse tSosang tsa 
quinine, 'me hamorao, ka litlhahlobo le liteko tse ngata, "lijo" tse matla ka ho fetesisa le 
bongata bo boholo ba lithethefatsi tse fapaneng. lithibela-mafu tsa morao-rao o ile a 
amoha bana mehloli ea bona ea ho qetela ea matla. Ngaka e joalo e ne e hlile e le molato 
oa BOHLOKOA BOHLOKOA KA HO FETISISA, le hoja e ne e etsa ntho e ’ngoe le e ’ngoe e 
sa rera. Joale, e le hore a se ke a pheta phoso e tšoanang khahlanong le bana ba bang, re 
tlameha ho tlisa molato oa hae lapeng ho eena ’me re etse hore a hlokomele 
hore o molato oa tlylo ea molao e sehlýhý ka ho fetisisa. Haeba meriana eo 
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bana ba ka ba nkile lilemo tse 14 ba ile ba sebelisoa ka ho toba, lebotho lohle le ne le tla 
felisoa ka ho feletseng. 


Boemo bo batla bo tSoana le kajeno. Mongwaheng ona wa mahlale 
tsoelo-pele, ke ntse ke bona bana ba bangata ba fokolang, ba fokolang, bao bo-'m'a 
bona ba sebelisang mefuta eohle ea khothatso le tSokelo ea ho ba qobella ho ja raese, 
nama, mahe, bohobe, mahe a linotši, botoro le likuku, ha ka nako e tSoanang ba ba 
hanela ka thata likomkomere le likomkomere. libanana bakeng sa "ho se koalehe", 
cherries le morara bakeng sa "ho baka letSollo", le mulberries le mahapu 
bakeng sa "ho baka feberu". Nka mamella joang ke sa tsotelle boemo bona bo 
soabisang? 


Motho e mong le e mong oa tseba hore na sebopeho sa 'mele oa motho se 
rarahane hakae. Pey ea poone e na le sebopeho se rarahaneng se tSoanang hantle. 
Ha re etsa hore e mele, e fetoha ‘mele o mafolofolo le o atlehileng o phelang le ho 
phefumoloha joaloka motho, ntle le hore o sitoa ho bua le ho tsamaea. 
Lintho tse likete-kete tse hlokahalang bakeng sa tSebetso e tloaelehileng ea likarolo 
tsohle tse khyly le tse nyenyane tsa ’mele ea ryna li bokelloa ho eona ka bongata 
bo hlokahalang le ka lipalo tse nepahetseng ka ho fetisisa. Ha re fetola koro e phelang 
bohobe, re senya lintho tsohle tse ho eona ho boloka molora oa eona: starch e shoeleng 
le tsoekere. Ho nahana ka molora oo e le phepo ea sebele, 'mé ea bolelang hantle o e fa 
ngoana oa hae, empa o tSaba ho mo fa koro e phelang. 


Ka mokhoa o ts'oanang, lijo tsohle tse phehiloeng lefats'eng, tseo batho ba nang le 
pono e khutSoanyane ba li nkang e le phepo e ntle, ha se letho empa liqubu tsa motley 
tsa molora o monko o monate le o monate haholo. Li-vithamine le li-slats tse 
fumanoeng ho tsona ke litsebi tsa baeloji ke lintho tseo e seng tsa tlhaho, tse sa pheleng. 


Hang ha sele ea meroho e phelang e phehiloe, e khaotsa ho ba phepo; e 
tsoa boemong ba yona ba tlhaho mme e fetoha ntho ya maiketsetso. Ha ’mé a fa lesea 
la hae bohobe ba pele, lebese le omisitsoeng kapa lintho tse ling tse phehiloeng, o qala ho 
sebelisa lintho tseo tsa maiketsetso ho etsa liteko tse sehlyhy ka ho fetisisa le tse se nang 
botho ho ngoana oa hae. 


Phoso ea motheo ea saense ea bongaka e bakoa ke ho se bonele-pele ho 
nyahamisang. Esita le setsebi sa cytologist se tummeng joalo ka ha Cowdry a se nahana 
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lijo tse phelang le tse phethahetseng joalo ka koro, lipeo le litholoana ho ba "lijo 
tse tSoanang le tse bonolo tsa tlhaho ea lehae". Ka lehlakoreng le leng, o nka 
liqubu tsa molora tse mebala-bala tse jeoang ke banna e le “lijo tse ngata tse sa 
tSoaneng tse bokeletsoeng likarolong tse ngata tsa lefatSe” (op. cit. leq. 220), ’me 


o lebeletse hore Aristotle a tle ho mo bontSa phapang ea sebele lipakeng tsa 
tse peli. 


Le hoja ke phephetsa ka matla tsamaiso ea hona joale ea phekolo, ke etsa joalo 
ho se be le lehloyo kgahlano le mang kapa mang. Ke mpa feela ke na le kutloelo- 
bohloko e tebileng bakeng sa banna le basali bohle ntle le mokhelo, hobane ba ntse 
ba etsa litlolo tsa molao tseo khahlanong le batho ba bona, likamanong tsa 
bona le khahlanong le moloko oa batho ntle le ho nahana. Empa ba phehellang 
liphosong tsa bona ka mor’a ho bala mela ena ba tla nyatsuoa ke motho e 
mong le e mong ea bohlale. 


Joale nako e fihlile ea ha litsebi tsa baeloji li tlameha ho khetha e 'ngoe ea 
litsela tse peli tse ba bulehetseng. Ebang ba tlameha ho amohela bohlale 
bo sa foseng ba tlhaho le ho lokolla batho mahlomoleng ‘ohle a bona hang-hang 
kapa, ba iphapanyetsa melao ea tlhaho ’me ba itSetlehe ka kahlolo ea bona feela, ba 
lokela ho nka bohobe bo bosoeu bo phahametse koro e phelang, ba nke hore ke ba 
maiketsetso. molemo ho feta ea tlhaho, 'me ba phehelle litekong tsa bona tse 
kotsi joaloka pele. Joale phello e tla ba efe? A re nke hore boemo ba hona joale ba 
litaba bo ile ba tsoela pele melokong e ’maloa e eketsehileng, nakong eo ka eona 
palo ea lithethefatsi e hlileng e imenneng habeli; palo ea livithamine tsa 
maiketsetso e ile ea eketseha ka makhetlo a mane, ntlo e 'ngoe le e 'ngoe e ile ea 
fetoloa sepetlele 'me motho e mong le e mong ea e-ba ngaka. Re lokela ho rua 
molemo ofe ho see sohle, ha lingaka ka botsona li inehela maloetseng hangata ho 
feta sehlopha leha e le sefe se seng sa batho ’me ka kakaretso li shoa pele ho batho bohle? 


Boikarabello bohle ba ho khelosa lefatSe bo holim'a 
litsebi tse ka sehloohong: litsebi tsa baeloji ea lipatlisiso le liprofesa tsa 
bongaka. Lingaka tse tloaelehileng ha lia lokela ho qosoa, hobane li mpa li sebelisa 
seo li se rutiloeng ke matichere a tsona. Ha ho moenjiniere ea kileng a tSepeloa 
ho hlokomela fektheri pele a ka tseba lintlha tsohle tsa tSebetso ea eona. Ka sebele 
ha ho khonehe ho tlatsa sehlopha sa batho ka likhechana tsa motheo tsa 
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tsebo, menahano e inahaneloang, menahano e inahaneloang le 

likhopolo tse hanyetsanang, ebe joale o ba fa bolokolohi bo feletseng ba ho 
bapala ka bophelo ba batho ba habo bona ka likete-kete tsa chefo, liletsa 

tse hlokofatsang le litaelo tse sa utloahaleng, ‘me sena sohle ntle le tSitiso leha 
e le efe kapa tSitiso. A re nke hore ka nakoana libuka tsohle tsa bongaka le 
li-encyclopedia lefatSeng li nepahetse. Ebe; e le hore e ka li tšoara ka hlooho 
ngaka e ne e tla hloka bophelo ba batho ba leshome le metso e ’meli ’me leha 
ho le joalo e ne e ke ke ea khona ho utloisisa karolo ea sekete ea mekhoa 

e se nang palo e sebetsang ‘meleng oa motho. 


Haeba mokuli ea tSoeroeng ke lefu le sa foleng a ne a ka buisana 
le lingaka tse lekholo, o ne a tla fuoa litaelo le likhothaletso tse 
fapaneng tse lekholo. Bakeng sa lingaka li mpa li etsa liteko le liteko tse 
ngata tse molato ho seo. Joalo ka ha Bao joale ba iphapanyetsang linnete 
tsena tse bonahalang, ba ke keng ba khona ho hlohlora boikarabelo 
mahetleng a bona hosasane. Ha bana ba kajeno ba hyla ka nako ’me ba 
iphumana ba fokola ’meleng ‘me ba qoetse bokhobeng, ba tla qosa litsebi 
tsohle tsa baeloji, baeta-pele ba lefatSe le batsoali ba bona, ’me ba tla 
batla ho tseba hore na ke mehato efe eo ba ileng ba e nka ha ba ne ba e-na le 


mathata. bala litemoso tsena. Na ba ne ba ntse ba nahana hore bohlale ba 
bona bo phahametse tlhaho? 


Haeba ba sa nahane joalo, ba tlameha ho emisa hang-hang ho 
senngoa ha lijo tsa tlhaho. Ena ke taelo e tiileng ea TIhaho, e sa lumeleng ho 
sekisetsa letho. Ke molao oa bokahohle bohle. 


Empa kajeno, moloko oa batho o phela tlas’a puso e felletseng ea 
bademona ba fetotseng lefatše lena lihele. Batemona bao, ha ba se ba apare 
difahleho tsa barwetsana ba batle, ba dutse hodima ditafole le dijana tsa batho; 
ba ikopile ka sefahleho le seledung sa hae, matsohong le maotong a hae, 
molaleng le mahetleng a hae, 'me ba le libakeng tsa bona tse phahameng ba 
tšeha maikutlo a hae. Li kene ka hare ho 'mele oa hae' me li lutse ka pelong 
ea hae le moeeng oa hae. 
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Monna ea “tsoetseng pele” oa kajeno o soma borapeli ba litSoantSo ba mehleng ea 
khale, empa ha a hlokomele hore ke morapeli oa litSoantSo ea khopo ho feta barapeli ba 
litSoantSo ba nakong e fetileng. Mehleng ea pele, batho ba ne ba emisa litSoantSo tsa 
liphoofolo tse sa tSoaneng ’me ba li khumamela; kajeno ba hlaba liphoofolo tseo ’me ba 
rapela litopo tsa bona tse bolileng. 


Monna ea “tsoetseng pele” oa kajeno ha a khone ho tSoantSetsa bobatana boo ho bona 
lefatshe lohle le phela nakong ya jwale. Mofumahatsana “ea sa tieang” le “ea 
pelo e bonolo,” eo ha e le hantle a akheha ha a bona marotholi a seng makae a mali 
sefahlehong sa ngoana, ka khutso o beha pelo e tSolohileng ea mali, sebete kapa 
sefuba sa konyana holim’a tafole ’me a se poma likotoana. ho se tsotelle hohle, ntle le ho 
nahana ka motsotsoana hore hora feela pele sebypuoa se futsanehileng se tletse 
bophelo le matla. Haeba a ne a bone, ho tloha bonyenyaneng ba hae, ho hlajoa ha lesea 
hammoho le la khoho kapa konyana, o ne a tla nka thipa ka ho se tsotelle ho lekanang 
me, ntle le ho tsieleha, hammoho le pelo ea konyana, o ne a tla poma. pelo ea 
ngoana eo, pheha u je. Phapano feela ke hore mahlo a hae a se a tloaele e mong, empa a 
se a tloaelane, ho seng joalo o ne a ke ke a makala ha a bona litopo tsa mali tsa batho li 
leketlile mabenkeleng a lilakha, haufi le litopo tsa liknomo. le linku. 


Batho ba Hona Joale ba Hole le ho Tsoela Pele 


Hafeela batho ba ntse ba tsoela pele ho ja lijo tse phehiloeng, ho ke ke ha e-ba le 


khotso ea sebele kapa khotso e tSoarellang lefatSeng. E phehiloe e jeoang ke eona e bakang 
lintoa le lipolao tsohle tse teng lefatSeng. 


E phehiloe ho ja ho tsoala baeta-pele ba khopo le bahatelli ba kotsi ba kang Hitler, 
Lenin, Stalin joalo-joalo kapa linokoane tse sehlyhy tse kang Abdul Hamid le Talaat le 
balateli ba bona, ba ileng ba bolaea halofo ea baahi ba khotso ba Armenia 'me ba khanna 
ba bang. halofo ea naha ea habo bona ea boholo-holo, moo ba neng ba phetse lilemo tse 
likete, ba tlatlapa le ho tlatlapa lisebelisoa tsa bona tsa temo, mahae a bona le 
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lirapa, lithaba tsa tsona le liphula tsa tsona, ebe li tsamaea ka mokhoa o 
hlabisang lihlong ka pel’a mahlo a lefatSe lohle le “tsoetseng pele” ntle ho kotlo e 
feletseng. 


Ho sa tsotellene keketseho e tsoelang pele tlhahisong ea poone, ho ntse ho e- 
na le khaello e khyly ea lijo-thollo lefatSeng ka bophara. 


Ho na le mabaka a mararo a pherekano ena e makatsang: Pele ho tsohle, 
ka ho fetola bohobe bo feletseng hore e be bohobe bo tSoeu hohle, re e amoha 
mesaletsa ea eona ea ho qetela ea boleng ba phepo. Joale, ka thuso ea manyolo 
a maiketsetso re phahamisa bongata ba lihlahisoa ka litSenyehelo tsa boleng ba 
tsona. Qetellong, monna eo oa bohata o ’nile a hyla ka potlako hoo keketseho ea 
tlhahiso ea lijo e ’nileng ea hlyleha ho tsamaisana le tlhokahalo. 


‘Me boholo ba masimo a lijalo a sebelisetsoa ho fepa liphoofolo tse ruiloeng 
tsa indasteri ea nama le lebese. 


Qalong, banna ba ka ’na ba fumana ho le thata ho bona ka mahlo a kelello 
melemo e meholo eo batho ba tla e fumana ka ho ja lijo tse tala. 


Hoo e ka bang hang-hang lefu le leng le le leng le tla felisoa ka ho sa feleng, ’me 
keketseho e ’ngoe le e ’ngoe le tlylo ea molao li tla nyamela holim’a lefatSe. 


Ka nako e ts'oanang tebello ea bophelo e tla eketseha ka makhetlo a mabeli 
kapa a mararo 'me ho tla ba le tsoelo-pele ea moruo ea boholo boo e ke keng ea 


fihleloa ke batho ka makholo a lilemo, haeba maemo a hona joale a ntse a tsoela 
pele. 


Lipolelo tsena ke linnete eseng tSymo, 'me, ho feta moo, melemo eo kaofela 
e ka fumanoa ka tsela e bonolo haholo. Seo re lokelang ho se etsa feela ke ho hlompha 
melao ea motheo ea tlhaho le ho thibela ho timetsoa ha koro e phelang le ea 
bohlokoa. Haeba motho a ne a e-na le kelello ea ho phunyeletsa le ho lemoha 
phapang pakeng tsa koro e phelang, e sebetsang le bohobe bo chesitsoeng, ho ne ho 
ka ba bonolo ho lemoha phapang pakeng tsa sebypuoa se jang se sa phehoa le 


sa se phehiloeng. 
moji. 
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Joale a re shebeng boikutlo bo amohetsoeng ke babusi ba hona joale ba 
lefats'e le ke balaoli ba bang ba ikarabellang bakeng sa mathata ana a 
bohlokoa. Mangolo a amohetsoeng ho tsoa ho bona a bontSa hore ba balile buka ea 
ka ea pele ka thahasello le hore ka kakaretso ba lumellana le maikutlo a 
ka. Ha ke so utloe lentsoe le le leng le sa utloahaleng ho tsoa karolong efe kapa 
efe. Empa sena ha sea lekana. Buka ea ka ha se buka e monate e ka baloang hang 
ebe e behelloa ka thoko. Ke buka eo ho eona ho tSohloang mathata a bohlokoahali le 
a potlakileng a lefatSe la rona. E lokela ho baloa khafetsa, 'me polelo e 'ngoe le e 
'ngoe ea eona e lokela ho hlahlojoa ka hloko le ho hlahlojoa ka lihora tse 
ngata. 


E ka ba phoso haeba babusi bao ba lefatSe ba nka ho ja lijo tse tala e le potso 
e le ’ngoe feela e tloaelehileng, ’me, joaloka mathata a mang ’ohle a bona a 
lipolotiki le a moruo, ba e fetisetsa ho “litsebi” bakeng sa boithuto bo 
eketsehileng le ho nahaneloa. Ka lilemo tse likete ho bile le liteko le 
liphuputso tse ngata, empa kaofela li hlylehile habohloko. Kajeno, ke mosebetsi oa 
hang-hang oa ba boholong ho laela batho HO FELISA LITEKELETSO TSEO 
TSE SOLELANG LE HO BUELA TSELENG EA BONA E TLOAELEHILENG 
EA BOPHELO. Kajeno, motho e mong le e mong ea nang le kelello ke 
setsebi tabeng ea ho khetholla phapang pakeng tsa lijo tsa tlhaho le tseo e seng 
tsa tlhaho, phepo e phelang le lijo tse sa pheleng ka thepa ea tsona ea maiketsetso, 
e litSila. 


Motho ea busang batho ba limilione, a ke ke a khona habonolo 
busa motho a le mong, motho oa hae. 


Ho ka ba le mabaka a mabeli feela a ho hana melao-motheo ea ho ja lijo tse 
tala: ho hloka kelello le ho se be le matla a ho rata. Ho ka se be le lebaka la boraro. 
“Mabaka” a mang kaofela ke mabaka feela a fetisitsoeng pele ho koahela mefokolo 
eo e ‘meli. Batho ba itlhomphang ba maemong a boikarabelo ha baa 
lokela ho fa mang kapa mang maikutlo a hore ha ba na sebete le boitSoaro bo botle. 


Ba qgetileng likhoeli tse peli kapa tse tharo ba ntse ba itloaetsa ho ja lijo tse 
tala ka ho feletseng ba ke ke ba lumela ho khutlela mekhoeng ea bona e sa 
tloaelehang ea pele ea bophelo, esita le haeba ba ne ba ka isoa maotong a 
scaffold. Monna ea tsotellang motho oa hae le ea ananelang bophelo bo botle le boiketlo ba ha 
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bana ba tla etsa "teko" eo ea likhoeli tse peli kapa tse tharo ntle le ho tsilatsila ha 
motsotsoana. Baeta-pele bao ba thahasellang thabo le boiketlo ba batho ba bona 
(haeba ba le teng) ba tlameha ho betla tsela bakeng sa katleho ea moloko oohle 
oa batho ka mehlala ea bona ea botho. Ena e tla ba tSebeletso ea bona e molemo 
ka ho fetisisa le e molemohali ho batho. 


Ha se ho feteletsa litaba ho bolela hore lijo tse phehiloeng, ho se tlhaho le ho 
lintho tsa maiketsetso, ha li fane ka lijo-thollo tsa phepo bakeng sa lisele tsa 
rona tse khethehileng. Ho feta moo, litSenyehelo le likhathatso tse entsoeng 
ho ba fa tsona ha se feela ho qghalana ho senyehileng, empa ke mokhoa oa ho 
timetsa litho tsa motho ka ho feletseng, le motho ka boeena. Phihlelo e 
fumanoeng likhoeling tse seng kae tse qalang tsa ho ja lijo tse tala e tla bontSa 
bohle ka ho hlaka 'nete ea lipolelo tsena. Ke habohlokoa ho nahanisisa ka 
potso ena ka nakoana. 


Lilemong tse 'maloa tse fetileng ho na le boitsebiso bo bongata 
e amohetsoe ho tsoa likhutlong tsohle tsa lefats'e ka likatleho tse 
fihletsoeng ka ho ja tse tala. Boitsebiso bona bo bontSa hore ho na le 
batho ba likete ba kholisitsoeng ba jang tse tala ba qhalakaneng lefatSeng ka 
bophara, bao bongata ba bona ba seng ba phekotsoe maloetseng a 
tebileng ’me hona joale ba phela bophelo bo thabileng ka ho fetisisa. Batho 
bana hase litsebi kapa bo-rasaense; e mpa e le banna ba rutehileng le ba nang 
le mekhoa e metle ba khonneng ho utloisisa melao-motheo ea ho ja lijo tse tala 


ka temohisiso le kahlolo ea bona, 'me ba bile le sebete sa ho etsa qeto 
e hlokahalang. 


Ka bomalimabe, ho phatlalatsoa ha lingoliloeng tsa ka ho bile le 
mathata a mangata a tebileng. Ka ho hlakileng, ho ka ’nyane ho matla a motho a 
le mong ho aba limillione tsa libuka tsa mahala lefatSeng ka bophara. Ke ile 
ka etsa likypo ho bahoeletsi ba ’maloa ba Engelane le Amerika, ke ba 
memela ho hatisa buka ea ka ea pele ea Senyesemane linaheng tsa habo 
bona. Kaofela ba ile ba lumela hore buka eo e ne e thahasellisa ebile e le 
molemo, empa ba ile ba bolela masoabi a bona hore ebe ha e oele ka har'a 
likhatiso tsa bona. Sena se ne se utloahala, hobane ho phatlalatsoa 
ha eona ho ka be ho bont&itse pheletso ea libuka tsa bona tse ling tsa 
"dietetic", hobane ha ho motho ea tsebang melao-motheo ea ho ja lijo tse tala. 
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ba li ela hloko hanyenyane feela. Batho ba kajeno ba ke ke ba bona ka ny’ane ho lithahasello tsa 


bona tse nyatsehang. 


Ka hona, ke ipiletsa ho lichaba tsohle, mekhatlo e fanang ka liphallelo, batSehetsi ba 
lipelo li ntle le batho ba chesehang lefatSeng ka bophara bakeng sa thuso ea bona e mosa. E-re ba 
mphe thuso eohle eo ba ka e khonang tabeng ea ho aba lingoliloeng tsa ka. Ba ka odara likopi tsa 
libuka tsa ka tse mashome a mabeli, mashome a mahlano kapa tse lekholo ’me ba li aba ka 
boikhethelo ba bona, ebang ke ka ho li rekisa kapa ka ho fana ka tsona mahala. Buka e ’ngoe le e 
’ngoe e ka pholosa bophelo, ea folisa batho mafu a tebileng kapa ea bula tebello ea bokamoso bo 


thabisang bakeng sa bana. Hona joale ha ho mosebetsi 0a bohlokoa ho feta oa botho ho feta oo. 


Haeba ke ne ke bile le molemo oa buka e joalo lilemong tse 15 tse fetileng, kajeno tse peli tsa ka 
bana ba ratehang ba ka be ba phela. Ka lehlakoreng le leng, haeba kelello ea ka e ne e sa ka ea e- 
ba leseli lilemong tse ka bang 10 tse fetileng, ’na ka bonna ke ne ke sa lokela ho phela hona joale. 
Batho bohle ba lefatSe ba maemong a tSoanang hona joale, 'me ba hloka thuso ea rona 
haholo. Hoa hlokahala ho ba tloaelana le melao-motheo e nepahetseng ea phepo e nepahetseng 


kapele kamoo ho ka khonehang. 


Kajeno, ke bona ka mahlo a ka kamoo mekhatlo e meng e sebelisang chelete e ngata 
kateng ho abela mafutsana phofo e hloekisitsoeng, tsoekere, lebese le omisitsoeng le nama e 
bolokiloeng. Ka ho abela batho lijo tse joalo tseo e seng tsa tlhaho le tse senyehileng ka ho 
fetisisa, ba etsa sebe se tebileng ba sa hlokomele ’me ba tlyla melao ea tlhaho. Ba ne ba tla 
be ba etsa ketso ea borapeli ka ho fetisisa, haeba ba ne ba bula mahlo a batho bao ba malimabe 


‘me ba ba ruta ho ba vegan e tala. 


Ho bohle ba lemaletseng lijo, botSo ke bosoeu le bosoeu ke botSo. Ho na le nako eo ho neng ho 
nahanoa hore LefatSe le eme, ha letsatsi le linaleli li ntse li le potolona. Haeba mang kapa mang ane a 
bontSa tumelo e fapaneng, o ne a nkoa e le lehlanya ke batho ba nang le pono e khutSoanyane, 
hobane ka mahlo a bona LefatSe le ne le tiisitsoe sebakeng sa lona, ha letsatsi le ntse le tsamaea 


leholimong. 
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Kajeno ho na le maikutlo a tSoanang hantle le ao. Ho bonahala eka motho 
o ikutloa ka ‘mele oa hae hore likomkomere li mo “ntSa kotsi,” athe bohobe bo 
bosoeu bo phehiloeng habeli le raese e bentSitsoeng, tse silehang habonolo, li 
“laola” mesebetsi ea mpa. Empa ha a hlokomele hore, ha e le hantle, ke 
tSebeliso ea tsona bohobe le raese tseo e leng tsona sesosa sa sebele sa 
bofokoli ba mpa ea hae; ha e le hantle likomkomere ke lijo tse tla mo phekola 
ha nako e ntse e ea. 


Kajeno, batho bohle ba kholisehile hore hang ha motho a jaa 
lipoleiti tse seng kae tsa lijo tse "matla" ha a lapile, o khotsofatsa litlhoko 
tsa kamehla tsa 'mele oa hae. Empa batho ha ba hlokomele hore lisele tse 
tloaelehileng tsa motho eo ha li nke thollo ea phepo ho tsoa linthong tseo 
tse shoeleng le tsa maiketsetso, le hore, ho sa tsotellehe ho tlala ha mpa, 
ba lula ba lapile haholo. 


Kajeno, batho bohle ba kholisehile hore e le hore motho a phele bophelo 
bo botle o lokela ho tataisoa ke lipalo tse fapa-fapaneng tsa saense tsa 
boleng ba phepo ea liprotheine, livithamine le liminerale, tse fumanoang 
lilaboratoring tsa lipatlisiso. Ha ba lemohe hore lipalo tse ngata ha e le hantle 
ke litSoantSo tse fosahetseng le tse kotsi tsa setSoantSo sa 'nete. 


Kajeno, ha motho a kula, o kholisehile hore o na le sohle seo a nang le sona 
ho etsa hore a iphekole ke ho fumana chefo e itseng e bitsoang moriana. 
Ke kahoo hang-hang a qalang ho batla ntho eo e makatsang. Empa haa 
tsebe hore phekolo ea lithethefatsi ke boloi ba mehla ena ea ho pheha le 
hore ha ho chefo e tla ke e khone ho etsa mosebetsi leha e le ofe o molemo. 
Hape ha a tsebe hore maloetse ‘ohle a bakoa ke lisosa tse peli feela: tlala e 
tsoelang pele ea lisele tse tloaelehileng ka lebaka la ho hloka limatlafatsi tsa 
tlhaho, le liphello tse kotsi tsa lijo tseo e seng tsa tlhaho, tse phehiloeng le 
lintho tse ling tse chefo; ha ho lebaka la boraro. Ka hona, ho na le mokhoa 
o le mong feela o utloahalang oa ho itokolla maloetseng 'ohle hang feela. Re 
tlameha ho ila ka botlalo lijo le lithethefatsi tseo e seng tsa tlhaho, 'me re 
khotsofatse litlhoko tsa lisele tsa rona ka phepo ea tlhaho (raw veganism) 
feela. 


Lithethefatsi, tseo ka tloaelo li nkoang e le mokhoa oa ho phekola maloetse, 
ha e le hantle, ke tsona lisosa tsa maloetse. Ka kakaretso, eona 
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ke phoso e tSabehang le e bohloko ea ho batla thepa efe kapa efe ea ho folisa nthong ea 
maiketsetso kapa phepong ea motho ka mong. Leha ho le joalo ke eona phoso ena 

e ’nileng ea etsoa ke moloko oa batho ka makholo a lilemo a fetileng. Ha ho na lintho tse 
phekolang lefatSeng lena; ho na le mabaka a khethehileng feela a bakang mafu, ka ho 
tlosoa ha mafu ‘ohle a tla felisoa ka bohona. Lintlha tseo ke lijo tse phehiloeng le chefo eo 
e leng meriana e rehelletsoeng hampe. 


Motho oa kajeno o motlotlo haholo ka tsoelopele ea hae, empa o hole haholo 
le ho hlaboloha. Tsoelopele ea 'nete ha ea lokela ho lekanyetsoa feela ka tsoelo-pele ea 
tekheniki, empa KA HO TLAMOHELA KELELLO LE MOEA OA MOTHO KA MONG, 
HO HLOLOA LIHLOOHO LE LITŠOARA, LE HO HLOMOLA MAHLALE A BATHO HO 
LITUMELANO. E le hore a khotsofatse takatso ea hae e sa tloaelehang ea lijo, monna 
oa kajeno o chesa karolo ea 80 lekholong ea lijo tse hloekileng, tsa tlhaho mollong ‘me 
o itlisetsa timetso ea hae ka ho baka mafu ka boomo. E le hore ba ka khotsofatsa 
boithati le boikhohomoso ba bona, babusi ba lichaba ba jala pey ea lehloeo le bora hara 
batho ba lefatše ’me ba bolaeana ka sehlyhy. 


Esita le baemeli ba saense, ba ghelelang ka thyko maikutlo ‘ohle a mohau le botho, 
ka bolotsana ba sebelisa lebitso le halalelang la saense hampe bakeng sa ho ntSetsa 
pele lithahasello tsa bona tse bohlasoa ’me ka ho etsa joalo ba tlatlapa batho ka 
mokhoa o sehlyhy ka ho fetisisa. 


E 'ngoe ea bopaki bo tsotehang ba ho hloka tsebo le ho khutlela morao 
ea monna ea "tsoetseng pele" kajeno ke mokhoa oa hae oa ho araba potso ea 
mofetSe. Ka lilemo tse ngata, o ’nile a batla sesosa le phekolo ea tlokotsi e tebileng 
joalo linthong tse itseng tse khethehileng tsa lik’hemik’hale, ’me o ntse a tsoela 
pele ka morero 00 o se nang kelello. 


Tabeng ena, ke ile ka fana ka bopaki ba ka bo ke keng ba hanyetsoa ho 
balaoli ba bangata ba lefatSe lilemong tse ’né tse fetileng. Kajeno, ke fana ka bopaki 
boo hape, ka mokhoa o qaqileng le o matlafalitsoeng, o bontsitsoeng ke mehlala 
e mengata ea konkreite. Ke hobane’ng ha makala a fapa-fapaneng a bophelo bo botle 
le balaoli ba bang ba ikarabellang ba ikemela hakaale ba bile ba iphapanyetsa? Ke 
hobane'ng ha batho ba tsoela pele ka timetso e tSosang ea lijo tsa tIhaho? Hobaneng ba etsa joalo 
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tsoela pele ho tlatsa libuka tsa bona, likoranta le limakasine tsa bona ka likhothaletso 


tse hanyetsanang le tse kotsi tsa livithamine tsa bohata le lijo tse itseng? 
Letsoalo le molemo oa motho li hokae? E kae seo ho thoeng ke tsoelopele? 


Ere bao ba buang ka tswelopele ka mehla ba pake seo 
bona ka bobona ba tsoetse pele ka ho lekaneng hore ba ka utloisisa melao ea 
motheo ka ho fetisisa ea tlhaho le ho utloisisa hore na ho ne ho bolela’ng ho lokolla 
moloko oa batho maloetseng ’ohle, ho eketsa tebello ea bophelo habeli, ho menahanya maemo 
a bophelo ka makhetlo a mararo kapa a mane. 


Ntlheng ena, mohlala o malimabe oa ts'ebeliso e mpe ka ho fetesisa ea 
litokelo tsa ba bang e tsoa hole Los Angeles lilemong tse peli tse fetileng. Ka mor'a 
ho bala buka ea ka ea pele ea Senyesemane, mofumahali e mong oa 
California, Mofumahali H. Bulbeck, o ja lijo tse tala tse tala. 

A khahliloe ke karolo ea botho ea mohopolo ona, o odara likopi tse 30 tsa buka 
mme o etsa qeto ea ho phatlalatsa molaetsa o molemo har'a metsoalle le 

likamano tsa hae. Ho sa le joalo, ha a se a ithutile hore motho ea bitsoang John 
Martin Reinecke o ngola lihlooho tse buang ka thepa e "molemo" ea lijo tse tala 
Makasine ea "Let's Live" e Los Angeles, o mo ngolla lengolo 'me o mo fa tlaleho ea 
mokhoa oa hae oa phekolo. le ho fola ha eena le monna oa hae bokuli bo bong le 
bo bong boo ba neng ba e-na le bona. 


Ka mor'a ho bala libuka tsa ka, bakuli ba bangata lefatšeng ka bophara ba 
amohetse ho ja lijo tse tala 'me ka lebaka leo ba phekoloa maloetseng a mangata 
a tebileng, ho tloha ho hlooho e bonolo le mathata a mala ho ea ho lefu la pelo le 
mofetše. Bakuli, bao ka lilemo tse ngata ba neng ba sa ka ba fumana molemo ho 
tsoa likeletsong tsa "litsebi" tse tšoanelehang ka ho fetesisa, 'me bongata ba bona 
ba ne ba tsoile lipetlele e le linyeoe tse se nang tšepo, ba tsosolositse bophelo ba 
bona ka mor'a likhoeli tse' maloa, 'me joale ba se ba khona ho phela hantle. thabela 
mahlohonolo ohle a bophelo bo mafolofolo. 


Motho ea tlohelang lijo tse phehiloeng le lintho tse ling tse chefo o 
itSireletsa mafung 'ohle' me a ka lebella ka kholiseho botsofali bo botala ba 
bophelo bo botle le mahlahahlaha, a se nang thohako ea kamehla ea maloetse. 
Karolong e latelang ea buka ena, ‘mali o tla fumana a 
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khetho ea mangolo a mangata ao ke a fumanang letsatsi le letsatsi ho tsoa ho bakuli 
ba pele ba tSoenyehileng ho thusa ba bang ka ho pheta liphihlelo tsa bona. Ke ka moea 
ona moo Mofumahali Bulbeck a ileng a etsa qeto ea ho ngolla Monghali Reinecke. 


Mohlomphehi eo o iphapanyetsa tokelo ea ka bukeng ea ka, o qopitsa lentsoe 
ka mantsoe a mang le a mang a maele a tSeletseng a fanoeng sekoahelong sa 
buka ea ka! e li kenyelelitse litokollong tsa February le April, 1965 tsa “Ha re Phelang” 
Makasine e le karolo ea sehlooho se reng "Adventures in Raw Foods", joale 
o fana ka ho rekisa tlhahisoleseding e eketsehileng ka theko ea $ 5. Empa se 
thahasellisang ka ho fetisisa ke ’nete ea hore lengolong la selelekela bahlophisi 
ba makasine eo ba tiisa hore litaba tse ka hare ho eona ke tsa mongoli oa 
sehlooho seo! Batho ha baa lokela ho bala sengoliloeng se kang "Let's Live" 
Makasine, e phelang ka lipapatso tsa livithamine tsa maiketsetso le litokisetso 
tsa "dietetic". 


Hona joale e se e le lilemo tse fetang leshome, ke furaletse bophelo 
ba sechaba ’me ke itima menate eohle. Ke ntse ke baballa haholo mabapi le 
litIhoko tsa lelapa la ka le tsa ka, empa ha kea ka ka qeagea ka motsotsoana 
ho sebelisa chelete eohle eo ke e bolokileng ho etsa lithuto le ho hatisa 
libuka, likopi tse 10,000 tsa tsona tseo ke seng ke li abile mahala ho mekhatlo 
ea mahlale. le batho ka bomong likhutlong tsohle tsa lefatSe. Ke entse boitelo 
bona e le hore ke bontse lefatSe lohle tsela ea ’nete ea bophelo bo thabileng le ba 
tlhaho, ‘me nako ena eohle ke ’nile ka ipelaetsa ka pelo le moea oa ka khahlanong 
le ho rekisa keletso e joalo ka chelete. 


Empa kajeno Monghali JM Reinecke, a sebelisa hamolemo mehopolo ea ka le 
melao-motheo ea ka, o batla tefiso ea lidolara tse 5 ho bontSa batho mokhoa oa ho ja. 
lijo tsa tlhaho! Ka sebele ena ke eona ntlha e tSoenyang ka ho fetisisa ea 
potso ena. 


Mona ke lintiha tse tsoang lingolong tse peli tsa Mong. Reinecke: 
TS'OA PHELANG 
Hlakola, 1965 


LIKETSAHALO TSA LIJO TSE RAWANG KA JOHN MARTIN REINECKE 
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Moqapi oa Litholoana oa Amerika le Mofuputsi 


DITOKELO TSOHLE KE MONGOLI 


y Letotong la dingolwa tsa jwale mongodi o fana ka maikutlo a hae 
e ipapisitse le liteko tsa botho, hammoho le liphihlelo tsa hae tse ngata ha 
a ntse a phela har'a le ho ithuta batho ba maemo a mangata a leholimo - 


lijo tsa bona tsa lijo tse tala le litholoana tse fanang ka bophelo bo botle. — Mohl. 


Lijo tse tala e lokela ho ba eona feela phepo e nkuoang ke motho. Ho ja 
lijo tse phehiloeng ke tloaelo eo e seng ea tlhaho e lokelang ho felisoa lefatSeng 
lena e le hore ho ka finyelloa bophelo bo phethahetseng. Phepo ea motho e lokela 
ho ba le lisele tse phelang feela, hobane lijo tse phehiloeng ke tsona tse bakang 
mafu 'ohle a batho. Ho ja lijo tse tala ho lokolla moloko oa batho maloetseng ’ohle 
’me ho lelefatsa nako ea bophelo ba motho ho fihlela lilemo tse 140 kapa ho feta. 


Ke tlylo ea molao e mpe ka ho fetisisa ho tloaetsa ngoana ea sa tsoa tsoaloa lijo 


tse phehiloeng, hobane ke nakong eo mathata a hae a qalang (Sheba sekoahelo sa 
"Raw-Eating" ea ka ea pele). Litsebi tsa baeloji li tameha ho paka hore tlhaho e entse 
phoso ka ho se re fe lijo tse phehiloeng. (Khatiso ea pele, leqepheng la 32). Lesea le 
tloaelehileng le hloile tatso ea lijo tse phehiloeng, tse bonahalang li khahlisa feela 
motho ea lemaletseng lijo tse phehiloeng, feela joalokaha opium e bonahala e khahlisa 
lekhoba la lithethefatsi. (Khatiso ea pele, leqepheng la 33). Mollo oa kichineng o chesa 
le ho senya karolo ea 90 lekholong ea boleng ba lijo tse ntle tse tala. (Sekoahelo sa 
khatiso ea ka ea pele). 


April, 1965 


Qalong ho bonahala ho ke ke ha khoneha hore re itokolle hoo e ka bang 
maloetseng leha e le afe feela ka ho ja lijo tsa tlhaho tse tala. Empa 'nete ke 
hore "ho sa kholoe" ho fetoha' nete e finyelitsoeng habonolo ... (Khatiso ea pele, 
leq. 45). 


E lokela ho ba mosebetsi 0a litsebi tsa baeloji le lingaka ho khothatsa batho 
ho ja lintho tsa tlhaho; e seng ho arola metsoako ea phepo e nepahetseng 
ho theha lijo, empa kamehla ho li ja ka hohle kamoo ho ka khonehang ka 
tekanyo ea tsona ea tlhaho e leka-lekaneng le bophelong ba tsona, boemo bo 
tala. Lingaka le litsebi tsa baeloji ha lia lokela ho bua ka molemo oa ho arohana 
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likarolo tsa phepo e nepahetseng, empa e lokela ho totobatsa 
bohlokoa ba lijo tse tala tse felletseng. 


TS'ELISO MFUTSANE 


Ka kakaretso, saense eohle ea phepo e nepahetseng e ka akaretsoa 
ka lintlha tse peli tse kholo mme ea etsa hore batho bohle ba amehe: 


1. Phepo ea motho e lokela ho kenyelletsa lisele tse phelang tse tala. 
Ke lijo tseo feela tse nang le lisele tse phelang tse nang le litšobotsi tsohle tse 
hlokahalang ho khotsofatsa litIhoko tsa 'mele oa motho. 


2.Ho na le 'mele oa meroho o tloaelehileng le o khethiloeng ka tlhaho. 
Mefuta e metle ka ho fetisisa ea meroho le e matlafatsang haholo ke mefuta e 
metle ea litholoana, meroho e tala, linate, lijo-thollo le metso. 


Ka bokhutšoanyane, motho o thabela bophelo bo phethahetseng ha a 
iphepa feela ka lijo tse tala; o kula hoo a jang lijo tse phehiloeng; ’me oa shoa ha 
a phela feela ka lijo tse joalo. (Khatiso ea pele, leqepheng la 24). 


Mantsoe a koalang ka Mohlophisi oa Makasine: 


Ka lebaka la khatello ea mesebetsi ho ke ke ha khoneha hore Mong. 
Reinecke ho araba mangolo. Ha a fumana $5 o tla u romella tataiso ea hae ea 
letsatsi le letsatsi ea lijo tse tala le lipehelo bakeng sa United States le 


Tropics ka litaelo tse felletseng. Tsena ha li ka sebopeho sa buka. Romella 
ho... - Mohl. 


Nako le nako re 'nile ra hatisa taba ea hore litholoana, meroho le 
linate ke lijo tse phethahetseng tsa boleng bo phahameng ka ho fetisisa, tse 
nang le limatlafatsi tse batlang li tšoana. Kahoo, "li-menu-guides" tsohle le 
lipehelo bakeng sa phepo e tala ha li na boleng ba saense kapa phepo e 
nepahetseng. Esita le motho ea sa tsebeng letho ka ho fetisisa a ka 
iketsetsa lenaneo la hae la lijo, a tataisoa ke maikutlo a hae a takatso ea lijo le tatso ea hae. 


Ha ke amohela tokollo ea February ea Makasine, ke ile ka ngolla 
Mohlophisi, Monghali Kay K. Thomas lengolo, ke lumela hore o tla thabela ho 
sireletsa litokelo tsa ka nakong e tlang: 
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La 21 Mmesa, 1965: 


Mr. Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., Los Angeles, Calif. 


Monghali ea khabane, 


Ke ile ka makala ha ke bala nomorong ea Hlakola ea "Ha re Phele" 
sengoloa sa Monghali John Martin Reinecke se bitsoang "Adventures in 
Raw Foods", moo mongoli a gotsitseng lentsoe ka lentsoe mapetjo 
a sekoahelong sa buka ea ka, "Raw-Eating", 'me o li emetse e le litaba tsa 
hae. Ka kypo lokisa ho se utloisisane hona tokollong ea hao e latelang ’me 
ka mosa u nke mehato ea ho thibela ketsahalo e tšoanang nakong e tlang. 


Arshavir Ter Hovannessian 


Ka bomalimabe, hoo e ka bang khoeli hamorao, ke ile ka fumana karabo e 
latelang e sa khotsofatseng, eo ho eona ho ileng ha etsoa boiteko bohle ba ho penta Mong. 


Ho se tSepahale ha lingoliloeng tsa Reinecke: 
La 12 MotSeanong 1965" 


Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Avenue 21, Peshan Street, 
Tehran, Persia. 


Monghali ea khabane: 


Mabapi le lengolo la hau la la 21 Mmesa re ile ra ngolla Monghali John Martin 
Reinecke bakeng sa tlhaloso 'me sena ke seo a re eletseng sona; 


‘Ke hlahlobile karolo ea February ea sengoloa sa ka 'me ka fumana hore ha 
ho moo nkileng ka kopitsa lentsoe ka lentsoe karolo efe kapa efe ea mapetjo a 
Monghali Ter Hovannessian. Lipolelo tsohle tsa ka mabapi le lijo tse tala ke 
menahano ea ka le mantsoe a bokelletsoeng ho tsoa ho lilemo tse 25 tsa 
boiphihlelo bo bokelletsoeng le thuto. Haeba ke buile mantsoe afe kapa afe a tšoanang 
le a hae, joale ke ntho e iketsahalletseng feela eseng ka boomo. 


“Ke nahana hore ke na le e 'ngoe ea pokello e felletseng ea libuka tsa 
lijo tse tala naheng, 'me har'a tsona ke fumana kopi ea bukana ea hae e nyane. 
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Haeba ke ne ke kopilitse ho eona, nka be ke ile ka mo fa tlotla. Ke hopola hore bukana 
ea hae ke ile ka e fuoa ke motsoalle 0a ka hoo e ka bang selemo se fetileng; le hore ke 
ile ka romela ho Monghali Ter-Hovannessian $10 hore a nthomelle libukana tse ling 
bakeng sa metsoalle ea ka. E ne e le hoo e ka bang khoeli e fetileng. Ho fihlela joale 

ha ke so utloe ho tsoa ho Monghali Ter Hovannessian kapa chelete. Haeba a sa batle 
ho nthomella libukana tsa hae, joale o lokela ho khutlisa chelete ea ka, hobane ke bolela 
feela tIlhompho le molemo oa ho hasa melemo ea lijo tse tala tse ileng tsa pholosa 
bophelo ba ka lilemong tse 25 tse fetileng.’ 


(e saennoe) John Martin Reinecke "Tlas'a maemo le ho 
ha re sheba lipolelo tsa Monghali Reinecke tsa hore ha aa ka a lumellana le 
mapetjo a hlahang sekoahelong sa buka ea hau, "Raw-Eating’, 
khalemelo ho A RE PHELE Magazine. 


(e saennoe) KAY THOMAS, Mohlophisi-Mohatisi. 

Ha ke araba likhang tsena tse fokolang ke rometse lengolo le latelang: 
La 27 Motseanong 1965 : 

Monghali Kay Thomas, Mohlophisi-Mohatisi. Monghali ea knabane: 


Ke masoabi ho le tsebisa hore ha ke nke karabo ea lyna ea la 12 MotSeanong 
lengolong la ka la la 21 Mmesa e le e khotsofatsang. 


Ke beha makasine ea lyna e ikarabellang bakeng sa tSebeliso 


e mpe ea Monghali Reinecke ea menahano ea ka le mapetjo ’me ke na le tokelo 
ea ho batla khotsofalo. 


U leka ho lokafatsa thetso ea sechaba e etsoang ke Monghali Reinecke, eo 
e tsoela pele ho rekisa mehopolo ea ka ka lidolara tse hlano sekotoana. Letšolo la ka 
le lebisitsoe haholo-holo ho tlatlapa e joalo. 


Mabapi le $10.00, eo Monghali Reinecke a reng o e rometse 
‘na ka odara ea libuka, ke masoabi ho bolela hore ha kea fumana chelete 
kapa lengolo le tsoang ho eena. 


ATERHOV 
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Lengolo lena le ne le felile ha Mofumahali Bulbeck a ne a le mosa ka ho 
lekaneng hoo a ileng a nthomella nomoro ea April ea Makasine ea "Let's Live", eo ho 
eona, joalokaha e bontSitsoe ka holimo, ho nang le mehlala e hlakileng le ho feta ea ho se 
tSepahale ha lingoliloeng. Ke e tlohela ho 'mali hore a etse qeto ea hore na "ho 


tSoana" pakeng tsa ho ngola ha ka le lihlooho tsa Monghali Reinecke ke ntho e 
iketsahalletseng kapa e entsoeng ka boomo. 


Mohlophisi ha a khone ho tlosa boikarabello mahetleng a hae, hobane 
o ne a tseba ka botlalo buka ea ka, e neng e se e hlahlobiloe makasineng ea 
hae likhoeli tse ’maloa pele ho moo, ha Mong. 
Reinecke o mpefatsa litaba le ho feta ka mabaka a se nang motheo le lipelaelo. 
Mabapi le potso e sa reng letho ea lidolara tse leshome tseo a reng o nthometse ho 'na, 
ke batla phatlalatsa hore ke tsebe lebitso la banka kapa mokhoa oo ho thoeng o ntlisitse 
chelete ka oona, eo ke se nang boitsebiso leha e le bofe ka eona. 


Litlhahiso tsohle tsa lijo tse khethehileng li lokela ho hlakoloa ka ho feletseng 
hole le sefahleho sa lefatshe. Moloko oa batho o lokela ho elelloa ka ho hlaka hore 
LIJO TSE APHEHANG HA LI FE KA PHEPO LE EFE KAPA EFE le hore MOTHO 
HA A JOE. Ho feta mona, A MOTHO KA MONGWE LE MONGWE A JE SEO A SE 
RATANG LE KA MOFUTA O MONG O MONG OO O MANG OO A O LATLANG. Sena 
ke taba ea tatso ea motho ka mong. 


"Litsebi" tsa rona li ferekantse boko ba batho ba nang le lethathamo le lelelele la 
li-recipe le menus, hoo batho ba bangata ba nahanang hore le 'na ke karolo ea mokhatlo 
00 oa "litsebi", kahoo hangata ba 'ngolla ho kopa lenaneo la ho ja. dijo tsa tlhaho. 

Mona ke lakatsa ho nka monyetla ho fana ka karabo e kopanetsoeng ho bona 
kaofela. 


Ho tloha joale ho ea pele, ha ho sa lokela ho ba le lenaneo le khethehileng la lijo, 
likhothaletso kapa kemiso bakeng sa mang kapa mang. Motho o lokela ho ja eng kapa 
eng eo ae ratang, neng kapa neng ha a khona le kamoo takatso ea hae ea lijo e 
batlang kateng, joalo ka ha libypuoa tse ling tsohle tse phelang li etsa, ho tloha ho 
bohloa ho ea ho tlou Leha ho le joalo, hangata liphoofolo tse ling li ttameha ho 
khotsofatsoa ke thepa e joalo kapele. e fumanehang ho bona; Bapisa clover, furu, 
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lihnlahla tsa lithaba, makhasi a lifate le meutloa ea lehoatata e nang le lijo-thollo, 
linate, meroho le litholoana. 


Ea jang tse tala a ka ja hang ka letsatsi kapa makhetlo a leshome ka letsatsi; a ka fepa 
hodima mofuta o le mong wa ditholwana kapa mefuta e lekholo. Ho ea ka pono ea 
bophelo bo botle ha ho etse phapang, hobane lijo tsa meroho tse tala tse nkiloeng ka 
bomong li fana ka phepo e feletseng ka boeona. Motho ea jang tse tala ha aa lokela ho 
tataisoa ke manane a likhothaletso tsa "saense" kapa "dietetic", empa ka litlhoko tsa 
takatso ea hae ea lijo le mahalapa, tse tla lula e le batataisi ba hae ba sa foseng khethong ea 
limatlafatsi tsa tlhaho. Tsela e tiileng ka ho fetisisa, e sireletsehileng le e bonolo 
ka ho fetisisa ke ho ja lijo tsa rona sebakeng seo tlhaho e re lokiselitseng sona le ho se hlahisa 
ho rona, ka ho se pshatla ka tlas'a meno a rona. Empa haeba mang kapa mang a e-na le 
nako le phomolo ea ho pheha salate le lijana tse ling tse tsoakiloeng, o lokela ho li ja 


hang ka mor'a ho itokisa, ho seng joalo ka mor'a nako motho o tla khannoa ke ho senyeha 
ho hocha ha lijo. 


Batho ha baa lokela ho bala libuka tse sebetsanang le etiology ea mafu a motho ka 
mong, ho hlahlojoa, phekolo, lithethefatsi, livithamine, liminerale, liprotheine, hydrotherapy, 
electrotherapy le lihlooho tse ling tse tšoanang, hobane mafu 'ohle a tsoa sesosa se 
le seng se tloaelehileng' me a na le mokhoa o le mong o tloaelehileng oa phekolo. . 


Batho ba bangata ba jang meroho, esita le batho ba sa jeng meroho, ba lekang ho ja 
litholoana tse ngata ho feta ka tloaelo li na le maikutlo a ho inka e le batho ba jang tse tala. 
Leha ho le joalo, ha ho motho ea ka inkang e le motho ea jang tse tala haeba a nka esita le 
sejo se le seng se phehiloeng ka khoeli, hobane ka tsela eo le ka mohla a ke ke a khona ho 
itokolla boloetseng ka ho feletseng. Sena se bakoa ke hore methating ea pele ea ho ja 
tse tala palo e itseng ea lisele tse kulang e ka oela boemong ba ho robala 'me ea lelefatsa 
ho ba teng ha tsona ka nako e telele. Lijo tse phehiloeng tse le 'ngoe feela ka khoeli li ka 
lekana ho li tsosolosa le ho li fa monyetla oa hore li ngatafale hape. Hang ha motho ea 
jang tse tala a nka sengoathoana sa lijo tse phehiloeng, ka sebele o fa lisele tseo tse kulang 
lijo tse ncha le ho li fa bophelo bo bocha. Ka lebaka leo, ha motho a sa khone ho 
itokolla ka ho feletseng ho lefu la seoa, o tlameha 
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batla lebaka la litlolo tseo tsa ka linako tse ling, eseng sebakeng se seng. Ho 
ka se be le mabaka ho hang bakeng sa mefokolo eo. 


E 'ngoe ea likhang tse se nang motheo khahlanong le ho ja lijo tse tala, 
eo ka linako tse ling e fihlang ho 'na ho tsoa linaheng tse itseng tsa leboea 
haholo-holo ho tsoa Engelane, ke ho se tSoane ha maemo a leholimo. Hafeela 
motho a khona ho fumana lijo-thollo tse ngata tse tala, ho ke ke ha e-ba le 
khaello ea phepo ea tlhaho naheng leha e le efe. Ntle ho moo, kaha lijo tse 
phehiloeng ha li fane ka phepo e fokolang ’meleng oa motho, ho 
tlameha hore ho be le lijo tse lekaneng likarolong tsohle tsa lefatSe haeba 
batho ba khona ho iphepa le ho boloka bophelo. Ka ho tlosa lijo tse phehiloeng 
lijong tsa rýna, ha re fokolise letho boleng ba phepo ea phepo ea ryna; ho fapana 
le hoo, re itokolla linthong tse chefo le tse kotsi. Tlhaloso e feletseng ea linnete 
tsena e ka ananeloa feela ke motho ea ’nileng a thabela melemo ea ho 
ja lijo tse tala ka lilemo tse ngata. Lipolelo tseo kaofela tsa "saense" tseo litsebi 
tsa baeloji li lekang ho emela lijo tse phehiloeng e le phepo ke menahano e se 
nang motheo le mashano a lefeela. 


Joalo ka ha litaba li eme, hona motsotsong ona ho na le linaha tse itseng 
moo batho ba hlokofatsoang ke "khaello" ea lijo 'me ba le tlas'a tSokelo ea 
kamehla ea tlala, ha phatlalatso ea molao e le eona feela e hlokahalang ho 
phethahatsa mohlolo oo e leng khale o letetsoe oa ho tlisa nala lefatSeng. Ka 


bomalimabe, phatlalatso ena e bonolo le e hlakileng ea hore HO PHEA 
HO HLAHISA LIJO TSA TLHAHO LE HO LI FETOLELA LINTLHA TSE 


KOTSI ha e hlahe kae kapa kae, le hoja e se e ntse e le ka 1963, ke ile ka 


tlisa 'nete ena e ke keng ea lekanngoa tlhokomelong ea balaoli bohle ba ka 
sehloohong le lihlopha tsa saense. lefatshe. Sena ke sesupo se tsotehang sa 
kamoo batho kajeno ba qoeletseng ka teng ho hloka tsebo, leeme, litumela- 
khoela le bokhoba bo nyonyehang. Mantsoe a kang tsoelo-pele le 
tsoelo-pele ha a na thuso ha a sebelisoa ho batho bao ho sa tsotellehe 
tsohle tse boletsoeng le tse ngotsoeng, ba ntseng ba hana ho 

lumela hore ho pheha ke ts'ebetso e seng ea tlhaho le e kotsi. 
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Ba bolela hore litsebi tsa baeloji li entse tsoelo-pele e hlollang tsebong 
ea tsona. Ho 'na ho bonahala eka ha ba ntse ba tsoela pele, ba tlameha ho 
hlokomela le ho feta hore ha ba tsebe letho. ’Me ha ba fihla boemong boo 
ho bona ba lumelang ka bolokolohi hore tsebo ea bona e khahlanong le 
bohlale ba ’nete ba tlhaho ha e sa le letho, empa ka sebele ho ka 
lumeloa hore ba ithutile ho hong. 


Hase har’a litsebi tsa baeloji “tse metseng ka metso tsebong le 
thutong ea mehleng ena” moo re kopanang le bapatriareka ba hlomphehang 
ba phetseng ho fihlela lilemo tse 140 kapa tse 150. Re kopana le batho ba 
joalo re le hole le litsi tse kholo tsa thuto, sefubeng sa tlhaho, moo ba 
sa sireletsehang ho tsoa likotsing tse bakoang ke lithethefatsi le lijo tse 
senyehileng ka mokhoa o feteletseng. Bophelo ba bona bo ne bo tla ba 
bolelele bo bokae le ho phela hantle hakakang, haeba ba ne ba ka 
bolokeha esita le ho senyeha ho sa fellang hoo lijo tsa bona li leng tlas’a tsona 


hona joale. Se mphang tokelo le sebete sa ho phephetsa hoo e batlang e le 
khopolo e 'ngoe le e 'ngoe ea morao-rao ea saense ea bongaka ke 'nete 


ea hore 100 PERCENT E JA JO E HLAHANG E FELISA MAFU A TSOHLE 
HAANG-HOLO LE KA MMOHO. Lekang, mme le tla kgodiseha. 


Ha ke feteletse litaba ha ke nka e le babolai le linokoane batho 
bohle bao, ka boikaketsi bo bong kapa tse ling, ba hanelang batho ba kulang le 
ba sa sebetseng LIPHEKO tsa bona tsa tlhaho - meroho le litholoana tse 
foreshe - e leng tsona LITSELA FEELA TSE SEBELISANG tsa ho khutlisa 
bophelo ba bona bo lahlehileng. . Ka ho hloka tsebo ha bona ho soabisang 
"bo-ramahlale bao ba rutehileng" ba etsa lipolao tse kholo ho feta Attila 
kapa Hitler a kileng a etsa. Ka likhothaletso tsa bona tse booatla ba bolaea 
batho ba limilione, letsatsi le letsatsi, ntle le phomolo kapa phomolo. 
Har’a linokoane tse tSoanang tse ithobaletseng ho na le baetsi le barekisi 
bohle ba meriana, lino, koae, fuluru e hloekisitsoeng, bohobe, 
nama, confectionery, tsoekere, tee, kofi le letSoele la linlahisoa tse ling tse 
kotsi tse kang tsena. Fektheri e ’ngoe le e ’ngoe e hlahisang lintho tse 
joalo tseo e seng tsa tlhaho, tse senyehileng li kotsi ho batho ho feta libomo tsa athomo 
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Ke ipiletsa ho bohle ba fanang ka liphallelo hore ba etse sohle seo ba ka 
se khonang ho nthusa ho phatlalatsa linnete tsena ka mantsoe le ka lingoliloeng 
tsa ka. 


Batho bao ba jang tse tala ba folisitsoeng maloetse a bona ba tlas'a tlamo e 


khethehileng ea ho beha lintlha tsa ho hlaphoheloa ha bona ho boralitaba le balaoli bohle 
ba ikarabellang. 


Qetellong, ke mosebetsi o tlamang oa bagolotsi ba litaba ho phatlalatsa kakaretso 
ea lipolelo tseo likholomong tsa koranta ea bona, le ho batla ho tseba hore na ke 
hobane'ng ha ba boholong ba phehella ho se sebetse ha bona ho khathatsang. 


KAROLO EA BORARO 


Liphihlello tsa HO JA-RAW 


Babali ba bangata ba ’ngolla mangolo ho mpotsa ka katleho e finyelloang 
ke ho ja lijo tse tala. E le ho khotsofatsa bohelehele ba bona ke thabela ho ba fa lintlha 
tse amanang le tsona. 


Selemo ka mor'a hore ho hatisoe mogolo oa pele oa Searmenia sa ka 
mosebetsi ka 1960, ke ile ka hatisa buka e khutSoanyane ka Sepersia, eo ho 
eona ke ileng ka aba likopi tsa mahala tsa 4,000 har'a mekhatlo e sa tSoaneng, balaoli le 
khatiso. Likoranta le likoranta tsa Tehran li file buka kamohelo e ntle mme ba bangata 
ba bona ba ngotse maikutlo a malelele mabapi le seo. 


Buka ena e ile ea hlokomeloa haholo makhotleng a Lekhotla. The 


monna oa Her Highness Princess Shams Pahlavi, Monghali Mehrdad Pahlbod, 

eo hona joale e leng Letona la Setso, o ile a ’memela ntlong ea hae ea bolulo ‘me 

a ntsebisa hore buka ea ka e hlomphuoe ke tlhokomelo ea Shah (morena MohamadReza 
Pahlavi), ea neng a mo laetse hore a tsoele pele ho tsoela pele. lipotso mabapi le taba. 
Ke thabetse ho tlaleha hore ke bile le lipuisano tse tSeletseng kapa tse supileng 

tse latelang le Monghali Pahlbod. Mongoli Kakaretso oa Red Lion le Sun Society, 

Dr. Abbas Naficy, le Mookameli oa Khajenouri Maternity Hospital, Dr. AbulGhasem 
Naficy, 
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‘me litsebi tse ling tse ’maloa tse ka sehloohong li ile tsa babatsa maikutlo a ka ’me tsa ntSepisa 
tSebelisano ea tsona. 


Ho ile ha fanoa ka litaelo tsa hore ho hylise bana ba 'maloa lehaeng le leng la likhutsana 
ka ho ja tse tala. Ho phaella moo, melao-motheo ea ho ja lijo tse tala e ne e lokela ho amoheloa 
kalafo ea bakuli ho se seng sa lipetlele tsa bana le ho fetola tsamaiso ea phepo e nepahetseng 
ea sebaka se seng sa bana ba letsatsi. Ka bomalimabe, ha e le hantle ke ile ka kopana 
le litSitiso tse sa tSoaneng. 

Kapele ke ile ka tobana le lebotho le leholo la lingaka le liofisiri tse nang le leeme, tseo ke 
ileng ka tlameha ho li kenya letsoho ka likhopolo tse ncha. Ho hang ona e ne e se 
mosebetsi o bonolo. Taba ena eohle e ile ea chechisetsoa morao hoo ke ileng ka khathala 
eaba ke tlohela boiteko boo ka ho ikoahlaea ho tebileng. 


Ho hlyleha hona ho ile ha mpefala le ho feta, hobane ke ile ka hlokomela haufi-ufi 
kamoo, ka lebaka la phepo e seng ea tlhaho, masea a neng a le sebakeng sa tlhokomelo ea 
bana a ne a lula a fokola 'me a kula, ha lipetlele a itSetlehile ka livithamine tsa maiketsetso, 
lithethefatsi tse chefo le liprotheine tsa liphoofolo ho ba thusa. ho lopolla litleneng tsa lefu 
bana bao ba fokolang, ba otile bao, ka ho tingoa lebese la bo-’m’a bona le limatlafatsi 
tsa tlhaho, ba ileng ba fuoa lebese le omisitsoeng le bohobe bo bosoeu e le tsona motheo 
oa bona. Ha ho hlokahale ho eketsa, ha ho mohopolo o fanoeng mabapi le tlhokahalo ea phepo 
ea tlhaho, e se nang molato. 


Empa mabitso ao, hammoho le ho ba teng ha ka likopanong tse ’maloa tsa 
bongaka, li ile tsa nthuta lithuto tse ngata tsa bohlokoa. Pele ho tsohle, ke ile ka 
hlokomela hore le hoja maikutlo a ka a hlahisoang ke melao ea motheo le e bonolo ka ho 
fetisisa ea tlhaho, a sileha ’me a nkoa feela ke batho bao thuto ea bona e phahameng e 
tsamaellanang le tokoloho ea ho ahlola le ho ikemela kelellong. Motho ea nang le kelello 
e itekanetseng a ke ke a nahana ka monyetla oa hore motho ea sa rutehang a ka khona ho 
fetola saense eohle ea bongaka ea kajeno le ho ferekanya maikutlo a teng lefatSeng la 


saense. 


Ke kahoo ke ileng ka etsa qeto ea ho hatisa bolumo e khutSoanyane ea Senyesemane le 
e fetisetse tIhokomelong ea lihlopha tse phahameng ka ho fetisisa tsa saense le tsa lipolotiki. 
Ka ho hlyla mathata a maholo haholo, ke ile ka sebetsa lihora tse 16 ka letsatsi ho ngola 
buka eo, ka mor'a moo ka e fetolela ka Senyesemane ’me ka e hatisa ka Sekhooa. 
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1963. Eaba ke ntša liaterese tse 3000 libukeng tse sa tSoaneng tsa litSupiso 

’me ka romela likopi tse tlatselletsang tse ka bang 4y000 tsa buka eo ho babusi 

bohle ba lefatSe, le liunivesithing, litsing tsa saense, mekhatlong ea 

machaba, le likoranteng tse ka sehloohong le limakasine tse hlahang nako 

le nako. Ha e le hantle ke ile ka saena boholo ba libuka ’me ka hokela lengolo 

le tsamaeang le e ’ngoe le e ’ngoe. Ke ile ka nka ena e le mokhoa o potlakileng 

le o nepahetseng ka ho fetisisa oa ho phatlalatsa maikutlo a ka ho pholletsa le lefatSe. 


Liphetho li ile tsa feta tebello ea ka e matla. Mangolo a likete-kete le 
likoranta tseo ke li amohetseng likhoeling tse ‘maloa tse latelang li ile tsa ntSiea 
ke se na pelaelo ea hore buka ea ka e ne e baloa ka thahasello ke batho bohle 
ba ka sehloohong le ba boholong lefatSeng, bao ba bangata ba 
bona ba ileng ba tiisa ‘nete ea likhopolo tsa ka ntle ho tika-tiko. 


Lilemong tsa morao tjena, ha kea tlohela mesebetsi ea ka ea boithabiso 
feela, empa hape ke lahlile khoebo ea ka ka ho feletseng e le hore ke ikakhele 
ka setotsoana libukeng tsa ka bosiu le motSehare. Leha ho le joalo, ho makatsang 
ke hore, ho na le batho ba nahanang hore ke tlohetse likelello tsa ka, hobane 
feela, ho e-na le ho bokella leruo le ho senya nako ea ka ea ho ja, ho noa le 
ho ithabisa, ke sebelisa chelete eohle eo ke e bolokileng ho hatisa libuka tse 
itseng. , eo ke e abelang bohle ntle ho tefo. 


Empa ponong ea ka, ha ho thabo bophelong e fetang khotsofalo e 
tlisoang ke tSebeletso e se nang boithati ho batho ba bang. Batho ba haha 
mehaho e meholohali 'me ba thabisoa ke pono ea bona. Hona joale, lengolo le 
leng le le leng la bongata ba liteboho, kananelo le liteboho tseo ke li fumanang 
letsatsi le leng le le leng ho tsoa likhutlong tsohle tsa lefatSe le na le boleng bo 
felletseng ba moaho bakeng sa ka. ’Me ha lengolo le tsoa ho ea folisitsoeng 
boloetseng bo tebileng ka keletso ea ka ’me a nkuka ke le mopholosi oa hae, 
ha ho na moeli kapa moeli thabong ea ka, e matlafatsoang le ho feta ke 


boikutlo ba hore sena sohle se ’nile sa phethahala. e entsoeng 
ntle le moputso ofe kapa ofe. 


Moea oa ka o utloa bohloko bosiu le motSehare ha ke bona batho ba 
timela hohle ka lebaka la seo ho thoeng ke lefu le sa lebelloang. Ke 
bona ka ho hlaka hore batho bao HA BA SHOE; BA IPOLAA ka booatla 
molemong oa plateful ea lintho tseo e seng tsa tlhaho le tsa maiketsetso. 
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dijo. Pelo ea ka ea tsoa mali ha ke bona ’mé ea tSohileng a phamola ngoana oa hae ea 
se nang molato litholoana tse ntlehali ’me a mo kenya bohobe bo bolaeang, lebese le nama 
ho e-na le hoo. 


Bukeng ea ka ea pele ea Senyesemane, ke ne ke amme ka bokhutSoanyane hoo e batlang e le tsohle 
mathata a amehang. Bukeng ena, ke ekelitse tse ling tsa lipolelo tsa ka tse fetileng 
‘me ke buile ka lipotso tse' maloa tsa bohlokoa ka nako e telele, ho etsa hore taba ena e 
utloisisehe ho sechaba ka kakaretso. Leha ho le joalo, pele ke phetha buka ena, ke rata ho 
tloaetsa ‘mali ka kamohelo e fanoeng bukeng ea ka ea pele ea Senyesemane, hammoho 
le lingoliloeng tsa ka tse ling. 


Kopi ea lengolo la ka le eang ho babusi le balaoli ba bang ba ka sehloohong 
ba lefatSe 


Ke kopa u ntlhomphe ka ho amohela kopi e ntle ea buka ea ka e nang le sehlooho 
se reng "Raw-Eating". Ke tSepa ka tieo hore u tla fumana ho khoneha ho nehela lihora tse 
seng kae tsa bohlokoa tsa hau ho bala buka. 


Ka ho nka lijo tse phehiloeng e le phepo e tloaelehileng ea batho, moloko oa batho 
ka kakaretso o nkile tsela e isang timetsong ka bofofu. 


Ho amoheloa ha maikutlo le litlhahiso tse hlalositsoeng bukeng 
e tla ba molemo o moholo molemong oa boiketlo ba sechaba sa heno. 


Likopi tse 'maloa le litIlhaloso tse tsoang ho likarabo tse fumanoeng: 


Lengolo le tsoang ho Motlotlehi Monghali Amir Abbas Hoveyda, Tonakholo ea 
Persia: 


Tehran, la 18 Mphalane, 1965 
Monghali AT Hovanessian, 


“Ke amohetse lengolo la hao le buka eo u neng u e rometse le eona. 
Le hoja ke ikoahlaela taba ea hore ka lebaka la khatello e feteletseng ea mosebetsi ho 
fihlela morao tjena ha kea ka ka fumana nako ea ho bala buka ea lina, ke leboha haholo ka 
ho mpha eona.” 
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(E saennoe) AMIR ABBAS HOVEYDA, Tonakholo. 


kkk 


Embassy ea Amerika, June 29, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang: 


Lengolo la hau la la 28 Hlakubele 1964, le lebisitsoeng ho Mopresidente 


Johnson le amohetsoe White House, hammoho le kopi e kentsoeng ea buka 
ea hau, 'RAW-EATING'. 


Embassy e laetsoe hore e fetisetse tsa Mopresidente ho uena 
kananelo bakeng sa ho nahanela ha hao ka ho mo fa monyetla oa ho bona 
buka ea hau. 


WALTER G. RAMSAY, 


Mothusi oa Moemeli oa Moemeli, Tehran. 
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Windsor Castle, la 27 Tšitoe, 1964 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ke laetsoe ke Mofumahali ho leboha lengolo la hau le eang ho The 
Prince of Wales, le bakeng sa kopi ea buka eo u e ngotseng. 


Motlotlehi o bone ho le molemo haholo hore o romele buka ena ho mora 
oa hae, 'me ke tla u romella liteboho tsa Mofumahali. 


MARY MORRISON, Windsor Castle, Lady-in-Waiting, Engelane. 
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Paris, 29 AVR. 1964 
Monghali, 
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Le General de Gaulle a bien regu la plaquette que vous lui avez 
targetable addressee. 


Monsieur le President de la Republique m'a chargé de vous 
remercier de l'intention qui a inspire cet anvoi. 


(Tshaeno) Mongoli Particulier. 
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Moscow, June 21, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ke leboha ka liteboho ho fumana buka ea hau ea 'RAW FOOD 


KE MOLAO-MOTHEO OA PHEPO', eo ke ntseng ke e bala ka 
thahasello. 


S. KURASHOV, Letona la Bophelo bo Botle ba Sechaba, ussr. 


Phnom-Penh, le 9 Janvier, 1965 
Monghali, 


Je vous remercie sincerement de votre envoi de l'ouvrage 'RAW- 
EATING' dont vous etes l'auteur et vous felicite pour les recherches et 
les experiences que vous poursuivez sur l'alimentation. 


Avec re khothatso ka uena, Monsieur, 
l'assurance de ma haute consideration. 


NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, 


Chef de l' Etat du Cambodge. 


Phnom-Penh, 11™ August, 1964. 
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Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ka thabo e kholo ke fumane buka ea hau e babatsehang e nang le sehlooho se reng 
'MALERA-KHOA'. Lebitso la buka ena le mpha tjantjello e tebileng ka litaba tsa eona. 


Kamora ho bala buka ke kholisehile ka linnete tsohle tseo u li ngotseng bukeng ... 


Buka ena ke ea bohlokoa haholo ho ’na. Ke e boloka e le khopotso e sa 
lebaleheng ho tsoa ho uena. 


Joale, e se eka nka u kypa tumello ea ho fetolela buka ena puong ea Secambodia 
e le hore e ka tsoela sechaba sa heso molemo o moholo. Ke tšepa hore tšibollo ea hau e 
ncha ea saense e ncha e tla etsa phetoho e ncha ea ho pholoha ha batho ka kakaretso. 


CHUON NATH JOTANNANO, 


Morena ea Phahameng ka ho Fetisisa oa Baitlami ba Cambodia. 
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Phnom-Penh, le 25 Juillet, 1964. 
Monghali, 


En accusant reception de votre manuel `RAW-EATING' que vous 
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai l'honneur et le plaisir de vous informer que 
ce livre m'a beaucoup interesse et je vous en remercie vivement. 


NORODOM KANTOL, 


Le President du Conseil des Ministres, Royaume du Cambodge. 
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THE WHITE HOUSE, June 1, 1964. 
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Ntate Aterhov ea ratehang, 


Kea le leboha ka ho nthomella kopi ea buka ea hau ea morao-rao. ke shebile 


pele ho lihora tse 'maloa tsa mahala ha ke tla ba le monyetla 0a ho e bala 


lintlha tse ling. 


RICHARD W. REUTER, Mothusi ea Khethehileng ho Mopresidente le 
Motsamaisi, Food For Peace, US 


Luxembourg, May 13, 1964. 


Monghali ea khabane, 


Royal Highnesses The Grand-Duchess le The Hereditary, Grand-Duke oa Luxembourg, ba 
lakatsa hore ke ananele hore ke amohetse lengolo la hau le mosa la la 23 Hlakubele 1964, leo ka lona 


u ba rometseng buka ea hau ea 'Raw-Eating’. 


Bahlomphehi ba bona ba Borena ba ile ba angoa haholo ke tlhokomelo ena e mosa 'me ba 


qosa hore ke u romele. Liteboho tsa bona tse ntle haholo. Ba tla bala buka ea hau ka thahasello e kholo. 


Major Germain FRANTZ, Aide-de-Camp. 


KKK 


Taiwan, la 18 Phato, 1964. 


Ntate Hovannessian ea ratehang, 


Ke balile ka thahasello lengolo la hau la May 12th hammoho le 
molumo o kenyelelitsoeng ho “Raw- Eating'. Ke khothaletso e susumetsang mohopolo haholo 
eo ue etselitseng moloko oa batho ka kakaretso, 'me ke nahana hore e lokeloa ke ho hlahlojoa ka 
hloko ke ba amehileng ka bophelo bo botle ba rona le ba meloko e tlang. Ke kopa o amohele 
liteboho tsa ka tse tsoang botebong ba pelo bakeng sa ho nahanela ha hao ha u nthomella 


bolumo ena. 
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CHEN CHENG, Tonakholo ea Rephabliki ea Chaena. 
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Tehran, ka la 18 Mphalane, 1964. 


Cher Monsieur, 


L'Ambassade de la RSF de Yougoslavie a l'honneur de vous informer d'avoir recu 
une lettre du Secretariat General de la Presidence de la RSF de Yougoslavie par laquelle est 


confirmee la kamohelo ea livre RAW-EATING' dont vous avez eut l' bilite d'envoyer au 
President Tito. 


Le Secretariat General vous remercie cordialement, au nom du President Tito, pour 


votre aimable envoie. 


VLADIMIR MILOVANOVIC, Conseiller. 
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Transport House, London, la 29 Tsitoe, 1964. 


Ntate Hovannessian ea ratehang, 


E bile mosa haholo ho uena ho nthomella kopi e ntle ea buka ea hau ea “RAW-EATING’, 
ke tla nka monyetla oa pele oa ho ithuta melao-motheo ea lijo eo u e hlahisang. 


AL WILLIAMS, Mongoli Kakaretso, 


MOEKETSI MOSEBETSI 


Washington, May 15, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 
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Ke leboha kopi ea buka ea hau, Raw-Eating', eo ke sa tsoa e fumana. Likahare tsa 


eona li hlokometsoe, 'me ke ananela ho nahanela ha hao ha u e romela. 


JOHN M. BAILEY, Molula-Setulo, DEMOCRATIC NATIONAL 
COMMITTEE. 


Bern, la 26 Hlakubele 1964. 


Mohlomphehi, 


Re ananela hore re fumane mme re lakatsa ho o leboha ka kopi ea bukana ea hau e nang le 


sehlooho se reng: 


Raw-Eating (phuputso e akaretsang). Motho e mong le e mong o tlameha ho lemoha lintho 
tse hlokahalang tsa 'mele oa hae,' tseo re li balileng ka thahasello. 


Ka likeletso tsa rona, 


SWISS FEDERAL TŠEBELETSO EA BOPHELO BA SECHABA, 


Mookameli oa Taolo ea Lijo, RUFFI. 
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Port-au-Prince, ka la 16 Phupu, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ke leboha haholo ka buka ea hau e nang le sehlooho se reng `Raw-Eating'. Buka ena e tla 
baloa ho tloha qalong ho isa qetellong hobane e lokisitse bothata bo tla tsoela naha ea heso molemo ka 


kakaretso. 


Ke tSepa hore tlhahiso ea hau bukeng ena e tla kopana le 


ditlhoko tsa bohle le tla ba molemo ka ho fetisisa morekisi selemong sena. 


LEFAPHA DE LA SANTE PUBLIQUE ET 


DE LA BAAHI, GERARD PHILIPPEAUX, MONGOLI OA 
STATE, 
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Republique d'Haiii. 


Berlin, June 4, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Mopresidente oa German Democratic Republic, Walter Ulbricht, o fana ka liteboho 


tsa hae tse tsoang botebong ba pelo bakeng sa bukana eo le mo rometseng eona. 


Joalo ka tloaelo, lipolelo tsa hau li ka 'na tsa nyatsuoa ka botlalo - boholo ba tsona 
ka 'nete ho ba ka holim'a tsohle tse amehang tsa setsebi: ngaka, rasaense oa phepo e 
nepahetseng, joalo-joalo. Leha ho le joalo, re lumellana le uena haholo hore boiteko bohle bo 


lokela ho etsoa ho tlisa tsamaiso e nepahetseng ea phepo e nepahetseng. 


'Muso oa Jeremane Democratic Republic, haholo-holo Lekala la Bophelo bo Botle, 
ela hloko potso ena haholo. E le ho theha mokhoa 0a bophelo bo botle, komiti e thehiloe mona morao 
tjena, e 'ngoe ea lintho tsa eona e leng ho tsebahala ha melao-motheo e nepahetseng ea phepo e 


nepahetseng. 


HUTH, Moeletsi ea ka Sehloohong, Chancellery of State. 


kkk 
La Habana, 24 de agosto de 1964. 
Khakanyo ea ngaka: 
Acuso recibo de su amable envio del libro `Raw-Eating', genteleza que aprecio muy sinceramente 


y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las ideas y orientaciones valiosas quesu experiencia 


en esta materia nos trasmite por intermedio. 


Dr. JOSE R. MACHADO 'VENTURA, MINISTRO-DE SALUD 
PUBLICA, Cuba. 
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La Paz (Bolivia), July 10, 1964. 


Ke leboha haholo ka kopi e ntle ea buka ea hau ea 'Raw Eating’. Ha ke e-s'o e 
bale kaofela, 'me ke fetetse likhaolong tse itseng feela. Maikutlo ao u a hlalosang ho 
tsona aa hlasimolla le hoja a na le likhang. Ha ke e-s’o be boemong ba ho bua 
ka bona, empa ke batla ho le tsebisa ka kamohelo ea buka ea l¥na le thahasello eo 
e ileng ea e tsosa ho ’na. 


Dr. GUILLERMO JAUREGUI G. Letona la Bophelo bo Botle ba Sechaba. 
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Beograd, la 20 Mmesa, 1964. 


Sena ke ho le leboha ka ho nthomella kopi ea mahala ea buka ea hau e 
nang le sehlooho se reng 'RAW-EATING', eo ka sebele e tla tsosa thahasello e kholo 
har'a ba amehileng ka mathata a phepo e nepahetseng. 


MOMA MARKOVICH s Mongoli oa Federale oa Leano la Bophelo bo Botle 
le Sechaba. 


Mangolo a khothatso le teboho le ’ona a amohetsoe 
ho tsoa ho batho ba latelang: 


Mofumahali oa Netherlands; Morena oa Denmark; Morena oa 
Sweden; Morena oa Belgium; Antonio Segni, Mopresidente oa Rephabliki 
ea Italy; Adolf Scharf, Mopresidente oa Austria; Fransico Orllch, Mopresidente oa 
Costa Rica; S. Radhakrishnan, Mopresidente oa India; de Lisle, 'Musisi-Kakaretso oa 
Australia; Urho Kekkonen, Mopresidente oa Finland; Eamon de Valera, Mopresidente 
oa Ireland; P. Van de Calseyde, MD 
Motsamaisi oa Mokhatlo oa LefatSe oa Bophelo, Copenhagen, Denmark; Miss la 
Marsh, Letona la Bophelo bo Botle ba Sechaba le Boiketlo, Canada; CH. 
Shapira, Letona la tsa ka Hare, Iseraele; Alfonso Ponce Archila, Letona la Bophelo 
bo Botle, Guatemala; Abbebe Retta, Letona la Bophelo bo Botle ba Sechaba, 
Ethiopia; Yuichi Saito, Ofisiri e ka Sehloohong ea Bohokahanyi, Lekala la Bophelo le 
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Boiketlo, Tokyo; Shri Mohanlal Vyas, Letona la Bophelo bo Botle le Basebetsi, 
Gujarat, India; MacEntee, Letona la Bophelo bo Botle, Ireland; Marga AM 
Klompe, Letona la Bophelo bo Botle, Netherlands; Giorgio Borg Olivier, Tona- 
khyly ea Malta; Gudrun Sanz le Elsie Waerndt, Motheo oa Nobel, Sweden; J. 
Grimond, Moetapele wa Mokgatlo wa Liberal London; Pierre Werner, 
Tonakholo ea Luxembourg; Sean F Lemass, Tonakgolo ya Ireland; Robert 

G. Menzies, Tona-khyly ea Australia; Mehdi Nawaz Jung, 'Musisi oa Gujarat, 
India; Maharaja Shri Jaya Chamaraja Wadiyar Bahadur, 'Musisi oa Madras, 
India; SK Patil, Letona la Lijo le Temo, India; PC Sen, Letona le ka Sehloohong 
la West Bengal, India; William Gopallawa, 'Musisi-Kakaretso oa Ceylon; Lester 
Pearson, Tona-khyly ea Canada; Sampurnanand, 'Musisi oa Rajastan, India; Shri 
Partap Singh Kairon, Letona le ka Sehloohong la Punjab, India; Robert Fraser, 
Bolaoli bo Ikemetseng ba Thelevishene, London: Mong. 


Sarnoff, Mopresidente, Knampani ea Naha ea Khaso, New York, joalo-joalo 
ho... 


Mangolo a rometsoe linaheng tse ngata empa ha u ntse u hlokomela, 
a mang a mangolo a ne a rometsoe ho bo-ralipolotiki ba linaha tse fokolang tse 
nang le tlala le bofuma le mathata a mang ka lebaka la maano a bona a 
bohata, a kotsi le a khahlanong le tokoloho, kahoo haeba ba fetola tsela ea 
bona. le ho thusa batho ba bona joale ba ka fetoha sechaba se ruileng le se 
nang le khotso. Raw Veganism ke senotlolo ho bona haeba ba fetola tsela ea bona. 


Tsebiso e latelang e ile ea hatisoa mokhatlong oa molao oa Vegan 
Society, Great Britain (September 1964): “Tahlehelo e bohloko ea mora oa hae 
ea lilemo li 10 le morali ea lilemo li 14 ke seo a ileng a se tseba e le phepo e seng 
ea tlhaho, entse Arshavir Ter Hovannessian a etsa boithuto bo tebileng ba 
lijo - sephetho ke 'RAW-EATING', bukana (7/2d) eo re thabetseng ho e fumana 
ho tsoa Tehran. 


Ka tsela e kholisang o senya hoo e ka bang likhopolo tsohle tseo re neng re e-na le tsona pele 


mabapi le lijo, esita le li-vegan, ka lijo tsa tsona tse phehiloeng, li ka ikutloa li 
sisinyeha. 
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Ha ho na letho le sa utloahaleng mabapi le livithamini tsa maiketsetso 'me 
mohlomong ka ho khomarela ha hae lijo tse tala a ka be a bontSitse tsela ea ho potoloha 
bogey ea vithamine B12 le livithamine tse ling tsa bohlokoa. 


Re ke ke ra fana ka mabaka a hae, empa ho morali oa hae, ea lilemo li tSeletseng 
Anahit, ea e-s'o ka a ja sejo se seng sa lijo tse phehiloeng kapa tse senyehileng 
bophelong ba hae, o fana ka bopaki bo tsotehang ba ho sebetsa hantle ha lijo tseo a li 
entseng, le tseo re li qotsang mona... " 


Joale ba hatisa, ka kakaretso, sehlomathiso se fanoeng qetellong ea 
buka, hammoho le setSoantSo sa Anahit. 


Wilmslow, la 20 Mmesa, 1964: 


Ke leboha haholo ka mosa oa hau oa ho romella kopi ea Raw-Eating’. Ke na le 
bonnete ba hore mohopolo ona o nepahetse ebile re tseba litSoaneleho tse kholo tsa 
phepelo ea lijo tse tala. 


Haeba u rata ho nthomella senepe sa morali oa hau ea ratehang Anahit 
(joaloka leqepheng le ka morao), ke tla thabela ho e phatlalatsa ho THE BRITISH 
VEGETARIAN hamorao selemong sena hammoho le sehlomathiso se tsoang bukeng ea hau. 


GEOFFREY L. RUDD, Mongoli & Mohlophisi, MOKHATLO OA 
MEROHO 


Geoffrey L. Rudd, Bank Square, Wilmslow, Cheshire, Engelane. 
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Malaga, May 28, 1965. 


Motsoalle ea Ratehang, 


Ka kopo, re romelle likopi tse leshome le metso e 'meli tsa buka ea hau e ntle ka 
ho fetisisa ea 'Raw-Eating' hang-hang. Re tla romella chelete hang hang ha re lefa, ka 
litefiso tsa thekiso hape. Re tla etela Engelane le Wales nakong ea Hoetla, 'me re 
tla tSepa ho sebelisa buka ena hamolemo moo. 
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H. JAY DINSHAH, Mopresidente, THE AMERICAN VEGAN SOCIETY, 
H.Jay Dinshah, Mopres. Malaga, New Jersey, USA 
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Mora oa mofu Dr. Bircher-Benner, Dr. Ralph Bircher, o kentse a 
sehlooho se ka sehloohong sa maqephe a tšeletseng ho DER WENDEPUNKT, setho sa 
Bircher-Benner Clinic e Zurich (May, 1964), tlas'a sehlooho sa "Alls-oder-nichts-Lehren fiber 
Ernahrung" ( All or Nothing-Doctrine of 
Nutrition), e ka akaretsang ka kakaretso ka tsela e latelang: 


“Likhutlong tse peli tse fapaneng tsa lefatše, tse peli tse hanyetsanang ka ho felletseng 
Lithuto tsa phepo e nepahetseng li behiloe pele. California, setsebi se seng sa liteko 
se bitsoang Wirnitz se nonne phofshoana e batlang e se na tatso ea lik'hemik'hale 
tse 48. Ka ‘lijo’ tsena tsa maiketsetso o etsa liteko ho batSoaruoa ba 18, ’me, ntle le ho emela 
liphello, kapele-pele o phetlela baqolotsi ba litaba tse lebelletsoeng ho etsahala pele ho nako.” 
Ka mor’a ho bua ho eketsehileng ka lintho tse sa utloahaleng tsa motho eo ho thoeng ke 
rasaense, mohlahlobuoa o tsoela pele Ka lehlakoreng le leng, tafoleng ea rona ea tlhahlobo re 
na le buka e nyane e nang le thuto e fapaneng ka ho felletseng mabapi le phepo e nepahetseng, 
e emelang maikutlo a 'All-or Nothing': Aterhov/Raw-Eating. Senyesemane se setle haholo 


‘me ke kakaretso ea meqolo e 'meli e meholo ea Searmenia. 


Motho o lemoha ho eona ho ba teng ha mora oa setso sa khale se phahameng sa Aryana. 
Ka boits'epo bo fokolang ... o emetse phepo e hloekileng ea meroho e le lijo tsa tlhaho ka ho 
fetisisa le tse nepahetseng bakeng sa motho, 'me mehleng ea rona ea ho batla ho 

inehela o etsa sena ka matla a macha, a matla a phahametseng a motho hoo ho ka 
etsahalang. ke tla lefa ho fetolela bukana eo ho Sejeremane.” 


Ka mora ho pheta lintlha tsa bohlokoa tsa maikutlo a ka ka bonngoe, mongoli o bua ka 
lintlha tse itseng tsa saense tse buellang 'na; 


"E se e le lilemo tse mashome a mane tse fetileng Walter Sommer o ile a ipotsa hore 
na ke hobane'ng ha Bircher-Benner a ne a e-s'o fetele pele maikutlong a hae hoo a neng a 
bolela hore lijo tse tala ke tsona feela phepo ea motho. Ho latela Aterhov ke 'nete ea 
hore ho latela lipatlisiso tsa morao-rao ( Reader's Digest, January, 1964) 
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motho o phetse ka (hoo e batlang e le e hloekileng) phepo e tala ea meroho ka lilemo tse 
milione le halofo 'me ka hona, motho a ka nahana hore o fihletse tsoelo-pele ea hae e 
phahameng ka ho fetisisa ea tlhaho. Molemong oa Aterhov ke temoso e makatsang ea 
ho haella ha teka-tekano lipakeng tsa limatlafatsi le livithamini kajeno, 'tlala e 
tsosolositsoeng'’, 'nako ea ho kula (Dammerungszone) ea ho kula’, 

karolo ea "sebaka" mafung a tSoaetsanoang, moruo o moholo oa metabolism 

nakong ea phepo e nepahetseng ea meroho, bophahamo ba likokoana-hloko ba 
liprotheine tsa meroho, haholo-holo lijong tse tala, botSepehi ba limatlafatsi, tse sa 
tlamehang ho ferekana le ka mohla, le tebello ea phepo e joalo ha ho tobane le khaello 
ea lijo lefatSeng ka bophara. ” 


Ho ea ka mohlahlobisisi, banna ba tsokotsa lipakeng tsa lipalo tseo tse peli tse 


feteletseng. Ho ea ka maikutlo a hae ho ka etsahala hore ebe ho nepahetse "ho se phomole 
bohareng." 'Me o eletsa ‘mali hore a eme haufi le Aterhov ho feta Wirnitz. 


Ashingdon, Rochford, Hlakola 28, 1964. 


Monghali ea khabane, 


Kea leboha ka ho bona buka ea hau ea Raw-Eating’. Haeba u tseba lethathamo la rona 
ea lingoliloeng u tla hlokomela hore re lumellana ka pelo eohle le maikutlo a hao 
a motheo. Re na le kutloelo-bohloko e felletseng le maikutlo a hau, 'me ka mokhoa o ke 
keng oa qojoa, ho latela mesebetsi ea Khampani ena, re lumellana le seo u se fumaneng. 


Re rata mokhoa 0a hau 0a ho bua ka taba ea lijo tsa bana. Ho joalo haholo 
e ntle ruri. Ke ’nete hore ngoana e monyenyane o tlameha hore tatso ea eona ea tlhaho 
ea litholoana tse tala e knelosoe ka boomo molemong oa lijo tse phehiloeng. 'Me re khahloa 
ke tsela eo u tSoarang taba ea hau ka eona ka botlalo, hobane magepheng a 53 ka sebele u 
tlisitse likhang tsohle molemong, ebang ke ka pono ea bophelo bo botle, kapa ho hlola le/ 
kapa ho thibela mafu, le ho nka. ho nahanela 
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littamorao tsa bongaka le moruo, esita le ho ama phello ea boitSoaro bakeng 
sa lefatSe ka kakaretso. 


... Ka bomalimabe bao e tla ba bafani ho batho ha ba fumane litlatsetso le 
meputso e meng (ea lintho tse bonahalang) ntle le haeba ba sebetsa ka 'theha.' 
Ho seng joalo, ke eng eo motho a neng a ke ke a e etsa leha e le ka karolo ea 
leshome ea liponto tse likete tse makholo tse fanoeng bakeng sa ‘lipatlisiso' ke 
bo-rasaense ba atisang ho koala likheo ka mor'a nako, le haeba liphello li 
sa etsa kotsi. 


THE CW DANIEL COMPANY LIMITED Ashingdon, Rochford, 
Essex, England. 


Mexico, DF April 23, 1964. 


Mong. Hovannessian ea ratehang: 


Re sa tsoa fumana buka ea hau ea RAW-EATING 'me feela ka nako ea 
ha u bona, kea elelloa hore hoa thahasellisa haholo le hore u hlile u etsa 


mosebetsi o motle ho kholisa batho hore se molemohali ke ho latela tlhaho 
ntle le liphetoho tse sa utloahaleng tseo batho ba li entseng ka eona. 


Ing. CARLCS PRIETO LOSANO. Mookameli ea ka sehlohong. INTER - 
AMERICAN ASSN. OA LITSOANTSISO TSA LITSOANTSISO, Alfonso Herrera, 
11-103, Mexico 4, DF 


Friends House, April 13, 1964. 


Buka ea hau e buang ka Raw-Eating' e fihlile Lekhotleng la TSebeletso ea 
Metsoalle 'me ke thabetse ho e bala. Ke tla be ke e romela ho Laeborari ea 
Metsoalle ea Meroho ea Meroho, moo ke tSepang hore e ka ba molemo ho ba bang. 
Kea le leboha ka mosebetsi o motle oo le ntseng le o etsa ha le ngola le ho phela 
ka mokhoa ona o bonolo ka lijo tse tala tsa tlhaho. Ho ’na ho bonahala e le 
pontso ea tSepo bakeng sa lijo tsa lefatSe le khotso lefatSeng. Ke a e dumela 
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e lokela ho etsa hore re amehe haholoanyane leseling la moea. Hona joale ke 'vegan' (ea sa jeng 
meroho, ea sa jeng mahe, lebese, mahe a linotSi joalo-joalo), kahoo ke ananela 

litIhahiso tsa lyna, 'me ke leboha hore ebe batho ba bangata ba tla ho bona sena e le mokhoa o 
nepahetseng oa ho phela. Hona joale ho na le mekhatlo e fapaneng, batho ba fanang ka liphallelo 
ba sa jeng meroho le ba ratang khotso, 'me sena se lokela ho thusa ho isa bonngoeng ba 

lefatSe. 


QUEENIE DAWE, Friends House, Euston Rd. London, NWI 
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Israel, la 22 Pherekhong, 1965. 


Monghali ea khabane, 


Ka mor'a ho bala buka ea hau ea Raw-Eating', re rata ho bala libuka tsa hau tse ling tsa 
Senyesemane ... Hoja batho ba ka nahana le ho utloisisa hore ba ka phela hantle 'me ba thaba ho 
feta ntle le lithyle tsohle tseo ba li kenyang' meleng ea bona! O moporofeta wa mehla ya rona. 


M. NEZAH, Ngaka ea Naturopathy, Mopres. Israel Naturopathic assn. 
Nezah Estate, Mishmar Hashiv'a, Israel. 


kkk 


Monghali ea khabane: 


Ke balile buka ea hau ea Raw-Eating 'me ke e rata haholo. E thahasellisa haholo 
likarolong tsohle, hobane lijo li ttameha ho jeoa ha tlhaho e li hlahisa. 


Lintlha tsa hau tsa motheo li tšoana le tseo ke li tšepisitseng libukeng tsa ka le 
lingoloeng tsa ka, khale ... Ke rata ho e fetolela Sepanishe, haeba u amohela maikutlo. Haeba u 
sa tsotelle, ka kopo nthomelleng kopi. Ke etsa tIlhahlobo ea eona bakeng sa makasine ea 
Sepanishe: Bionomia, e hatisitsoeng Madrid, Spain... 


A. Severon, Ngaka ea Naturopathy, Colunga, La Riera, Spain. 
172 


Machine Translated by Google 


Boston, July 5, 1966. 


Lumela Mong Aterhov: 


Ka har'a moo u tla fumana lidolara tse leshome bakeng sa libukana tsa hau 
tse supileng tse bitsoang Raw-Eating’. Sena se tla siea chelete e setseng ea lidolara tse 
tharo ho lefella litsenyehelo tsa ho romela melaetsa e mengata ka hohle kamoo u ka khonang. 


Re thahasella haholo Bulletin ea hau No. 1 hobane re ikemiselitse ho romella kopi 
ea eona ho batho ba bangata ba re ngollang mabapi le mathata a bona a bophelo. Re 
kholisehile hore e tla ba tlhohonolofatso ho batho ba bangata. 


Re tla ananela ha u ka re fa tumello ea ho etsa likopi tsa phatlalatso ea hao 
ea No. 1 kaha, ka sebele, re ne re ke ke ra nahana ho etsa sena ntle le tumello ea hao. 
Haeba tumello e fanoe re ke ke ra eketsa kapa ra fokotsa lentsoe le le leng. Re Mokhatlo 
o sa etseng phaello, 'me re lakatsa ka tieo ho thusa batho ba mahlomoleng hore 
ba khutlele bophelong bo botle boo tlhaho bo neng bo rerile hore re be le bona. Re 
kholisehile hore le uena u susumetsoa ke takatso e tSoanang. 


Kea tSepa, Monghali Aterhov ea ratehang, u tla fana ka tlhokomelo ea hao ea botho 
’me u ntumelle hore ke utloe ho tsoa ho uena ka poso ea sefofane hang ha ho u loketse ho 
etsa joalo. Re tla boela re e thabele haholo ha o ka kenyelletsa tse seng kae tsa tsebiso ea 
hau No. 1 lengolong la hau la poso la moea." 


Mothehi, THE RISING SUN, NATIONAL MEDICAL- PHYSICAL 
RESEARCH FOUNDATION, INC. 


E hlophisitsoe ka 1908 e le "Mokhatlo oa Lipatlisiso oa Motheo" ke 
Nicola Tesla, Thomas Edison le Francis Richards. ANN WIGMORE, DD 
Mopresidente oa Phethahatso, 25 Exeter St. Boston 
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Los Angeles, June 23, 1966. 
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Moratuoa oa ka ea ratehang: 


Haufinyane tjena mongoli o ile a ba le buka ea hau e ngotsoeng ka bokhabane 
le e fanang ka leseli, e bitsoang Raw-Eating’, 'me o natefeloa haholo ke ho e bala. O 
lakatsa ho u fa liteboho tsa hae tse tiileng mabapi le nehelano ena e ithutoang, 
haholoholo bakeng sa ts'ehetso ea hau e sebete le tumello ea ho ja lijo tse sa phehoang 
tsa tlhaho. 


Mokhoa ona oa lijo ke khale o ngolisitsoe ka tieo ho, ha e le hantle, ha a ntse a 
etsa lisebelisoa tsa phekolo ea motlakase oa motlakase, o ile a ngola lijo tse 'maloa 
bakeng sa lingaka le baoki lilemong tse ka bang 40 tse fetileng kapa ka 1926, tse 
neng li khothalletsa ho ata ha 'mala o tala’ lijo tsa letsatsi le letsatsi... 


Mongoli o ile a boela a etsa lipatlisiso tse telele litabeng tsa mahlaseli a 
motlakase le mahlaseli a motlakase, 'me hamorao litabeng tsa bohlokoa tsa 
k'hemistri ea temo, e sa amang feela palo, empa litIlhoko tsa boleng ho finyella litlhoko 
tse tSosang tsa batho kajeno ... 


Pele re tsoela pele, e se eka re ka botsa hore na ho na le ea pele ea hau 
dibolumo di ne di kwalwa ka Seesemane? Hoa hlokomeloa hore e ’ngoe ea tsona e 
ile ea hatisoa ka Searmenia. Haeba ho joalo, mongoli a ka thabela ho ithuta se 


tSoanang e le hore a tsebe ho utloisisa mosebetsi oa hau o hlomphuoang 
oa botho. 


Ka mokhoa oa ho hlalosa, ho ka boleloa hore mongoli o inehetse 
nako le matsapa a mangata ho phethela sengoloa se felletseng, se seng se tla 
phetheloa, se bitsoang The Supersensible Rescue of Man’, se akaretsang taba e 
tebileng ... 


Pele a khaotsa ho fosahetse, na mongoli a ka bolela hore buka ea hao ke 
tlatsetso ea bohlokoa molemong oa moloko oa batho ’me e lokeloa ho baloa le ho 
ithutoa hohle? Motho o hlyleha ho nka hore bophelo ba limela ke eona feela fektheri 
e khotsofatsang ea lijo, le hore phoofolo leha e le eena e ke ke ea e-ba teng ntle le 
semela, ho hlahisa le ho fana ka liminerale le metsoako ea bohlokoa sebakeng 
sa lintho tse phelang bakeng sa ho iphelisa ka mokhoa o tSoanang. Ho bonahala a ntse a ela hlok 


174 


Machine Translated by Google 


'e tala' e sa hloekisoa, e sa hloeka, e sa tSoanelehe ebile e sa itokisetsa tSebeliso ea 


hae kapa monate ... 


Joalokaha Dr. Alexis Carrel e moholo a ile a ngola lilemong tse mashome a 'maloa tse 
fetileng: 'Banna ba ke ke ba latela tsoelo-pele ea kajeno ho latela tsela ea eona ea hona joale, 
hobane e ntse e senyeha. Ba khahliloe ke botle ba mahlale a taba ea inert. Ha ba e-so utloisise hore 
‘mele ea bona le tsebo ea bona li tlas'a melao ea tlhaho, e sa hlakang ho feta, empa e le e ke keng 
ea lekanngoa, joaloka melao ea lefatSe le ka thyko (astral). Hape ha baa utloisisa hore ba ke ke ba 
tlyla melao ena ntle le ho fuoa kotlo. Ka hona, ba tlameha ho ithuta likamano tse hlokahalang tsa 
bokahohle ba bokahohle, tsa batho ba bang, le tsa botho ba bona bo ka hare, le tsa lisele 
tsa bona le likelello tsa bona. Haeba a ne a ka senyeha, botle ba tsoelo-pele, esita le botle bo 
hlollang ba bokahohle bo bonahalang, bo ne bo tla fela.' Dr. Carrel hangata o bua ka taba ea hore ho 
hahoa ha lipetlele tse ngata tse kholo ha ho hlyle tlhokahalo ea ho sebetsana le lisosa ho e-na le ho 


tsoela pele ho sebetsana le liphello feela. 


Kahoo re na le ho hongata hoo re lokelang ho ho etsa ho ruta batho le ho khutlela 
metheong ea tlhaho, kelello le phethahatso ea mesebetsi le boikarabello ba rona. 


Ngaka ARIHUR B. WALKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los 
Angeles, Calif. USA 


Allegany, NY October 28, 1966. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


E 'ngoe ea libuka tsa hau ea 'Raw-Eating' e fihlile matsohong a ka 'me ke 
e khahliloe haholo ke litaba tsa eona; hoo ke ileng ka amohela puso ea Raw Eating. Ke na le polasi 
mona moo ke itemelang litholoana, linate le meroho, 'me ke thahasella ho thusa ba bang ka Raw 
Eating ho fumana bophelo bo botle; kahoo ka sena kelellong ke u romella moralo oa banka bakeng 


sa $20.00 ho lefella tefo ea likopi tse 30 tsa 
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buka ea hao. Hape nka thabela likopi tse 'maloa tsa bulletin ea hau No. 1 ho fana ka 
metsoalle ea ka ... 


Ke tla etsa sohle seo nka se khonang ho ntSetsa pele buka ea hau naheng ena 
kaha e nthusitse ho fumana tsela e ntle ea bophelo bo botle ba 'nete. Ke na le balateli ba 
bangata mona United States 'me ke inehetse molemong oa BOPHELO BO BOTLE ka ho 
ja le ho phela hantle. Ke setho sa American Natural Hygiene Society. Ke ikemiselitse ho 
tsoela pele ho phatlalatsa evangeli ea Raw-Eating' ka buka ea hau mme ke lumela 
hore e tla tlisa liodara tse ling tse ngata ka bongata bakeng sa buka ea hau. Ke na le 
polasi e ntle mona, 'me haeba u ka tla naheng ena, u amohelehile ho tla lula u le moeti 
oa ka. 


Mong.AJRUGGIERI, W. 5 Mile Rd. Allegany, New York. Mopresidente 
ea GOOD GUYS OF THE GLOBE "Khotso: Thato e Molemo ho Batho" 
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Meadows of Dan, Sept. 1, 1966: 


Motsoalle ea Ratehang, ke motho ea jang nama le lijo tse tala, ke rera le ho ruta sena. 
Ke fumane Bulletin ea hau No. 1 Mount Sion Reporter eaba ke e khaola ka etsa reprint ho 
fana ka mahala ... Na ke ile ka u hatakela ka maoto ka ho etsa joalo ke sa u botsa, 
'me u mpha tokelo ea ho hatisa? tse ling tsa tsena ho fana mahala ho motsoalle oa ka 
ea kulang?... Ke na le buka ea bohlokoa 'Nature The Healer' ea John T. Richter, empa ke 
hloka ho bona seo u se buang. Ke kopa o nthomelle 'Raw-Eating', 'me haeba sena se lekana 
le Tlhaho Mofolisi ke tla hloka tse ngata tsa tsona ho li fa banna ba heso. Le 'na ke 
sengoli sa lipampitSana, empa ha ke ngaka... 


La 11 Tšitoe, 1966: 


Ke thabetse ho amohela dibuka mmoho le lengolo la hao le monate ... Motswalle, 
ke nahana hore buka ya hao e kahodimo; Ke ne ke batla e nyane ho feta Nature The 
Healer. Ha ho mosebetsi o molemo ho feta ho khantSa batho ka bohlokoa ba lijo tse tala. 
Ke nahana hore buka ea hau e sebeletsa litIlhoko tsa ka hona joale, joalo ka buka e 
kholoanyane, hape e hlahisa lintho tse ling tse ntle hape. Ee, nka sebelisa libuka tseo u 
li rometseng ... Ke hloka tse ling tsa hau 
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libuka. Ke ea leetong la boromuoa ho ea Florida 'me nka sebelisa libuka tsa hau tse 
ngata leetong lena. Ke ikemiselitse ho jala lijo tse tala ka mokhoa ona, 'me ke 
boetse ke kyptjoa ho nka linyeoe tse itseng ho li fumana ka lijo tse tala. Hona joale 
mofumahali o robetse makhatheng a lefu, a batla a tlohetsoe ho shoa ke lingaka. O 
nkopa hore ke mo thuse ho ja lijo, ke tSepa ho etsa sena haufinyane... 


Mofumahali IW Carroll, Lebokose la 240, Meadows ea Dan, Va. USA 
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Iseraele, la 22 Phato, 1966: 


Haholo Ratehang Monghali Aterhov. Ke ka thabo e kholo hore kajeno ke 
qetile ho bala buka ea hau e ntle haholo ea RAW-EATING'. Haeba ka letsatsi le leng 
batho ba tla utloisisa bohlokoa ba lijo tsa tlhaho, ena e tla be e le qalo ea mehla e 
mecha nalaneng ea bophelo ba motho; e tla be e le PARADISE feela. 


Ka tumello ea hau, e-re ke itsebise. Lebitso la ka ke Joseph Razon, ke lilemo li 
43, ke tlile Iseraele lilemo tse tharo tse fetileng 'me ke sebetsa ke le ngaka ho Kupat 
Holim Medical Organization. Ha ke ikutloe ke thabile mosebetsing oa ka oa 
letsatsi le letsatsi, hobane ke tlamehile ho fana ka lithethefatsi (chefo). Leha ke 
leka ho fana ka chelete e nyane haholo (primum non nocere), ha ke khotsofatsoe 
ke tloaelo ea ka ea ho sututsa chefo! Ke tlameha ho sebetsa hobane ke 
monna ea nyetsoeng! Mosali oa ka o tsoa Tehran ... Ha ke se ke balile buka ea 
hau, ke ile ka nahana ho u ngolla le ho u botsa hore na u ka re romella 
lingoliloeng tsa puo ea Sepersia bakeng sa mosali oa ka. Ke na le bonnete ba hore 
haeba a bala ka lijo tsa tlhaho le phello ea tsona ho sebypuoa sa motho, a ke ke a 
iteta sefuba ho fepa ngoana oa rona (re lebeletse lesea) ka lintho tse 
shoeleng! 


Ke kopa ho u fa lintlha tse 'maloa mabapi le mesebetsi ea ka Istanbul 
lilemong tse' maloa tse fetileng. Ke ne ke le Mongoli Kakaretso oa 'The Turkish 
Vegetarian-Hygienist Society' 'me ke ne ke le e mong oa litho tse mafolofolo tsa 
mokhatlo oo. Moo Mekhatlo ea Bongaka le Indasteri ea Lik’hemik’hale e ile ea bona 
kotsi mokhatlong oa ryna oa ho ja meroho bakeng sa chefo ea eona ’me joaloka Mojuda 
ke ne ke le ntlha e fokolang ka ho fetisisa eo ba neng ba fumana ho le bonolo ho e senya. Bona 
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e ile ea utloisa motho oa ka bohloko haholo 'me ka tlameha ho tloha ka ho sa feleng naheng eo ke 
hlahetseng ho eona, moo ke neng ke ithutile teng le eo ke neng ke rata batho ba eona. Empa ke ile ka 
tlameha ho tla Iseraele. Ka lehlohonolo, mona re ka bua le ho ngola ka bolokolohi ka ho ja meroho le 
ho phela ka tlhaho. Ho na le lingaka tse fetang 20 tsa naturopathic mme re boetse re na le 


motsana oa batho ba limela, AMIRIM, haufi le motse oa SATAD lithabeng tsa Galil! 


Bekeng e fetileng ke ile ka etela sebaka sena lekhetlo la bobeli, ke ne ke ikutloa ke thabile 
‘me ke batla ho lula le ho lula moo. Empa pele ho tsohle ke tlameha ho kholisa mosali oa ka. Ka kypo, 


ke kypa hore le nthomelle lingoliloeng tsa Sepersia mabapi le taba ena. 


E ne e le monate ho sheba setSoantSo sa ANAHIT, se khahlehang haholo le 


bophelo bo botle. Motho a ka utloa bophelo ba hae ka ho sheba setSoantSo sa hae feela. 


La 12 November, 1966: 


E bile thabo ea sebele ho fumana bukana ea hao e thahasellisang e bitsoang Raw- 
Ho ja' phetolelong ea eona ea Sepersia. Kea le leboha ’me ke tSepa hore mosali oa ka o tla 
utloisisa taba ena hamolemonyana. Ke boetse ke tSepa hore ngoana oa ka o tla lokoloha kotsing ea 
lijo tse phehiloeng, tseo e seng tsa tlhaho!...Ho sa tsotellene mosebetsi oa ka mokhatlong oa bongaka 
ke hlokomela batho ba batlang ho phela bophelo bo hloekileng. Ha ke le Turkey ke ne ke hlokomela 
bakuli ba ka e le setsebi sa bohloeki ba tlhaho. Hona joale Iseraele ke tlameha ho iphelisa pele, 


kahoo ke tlameha ho sebetsa mokhatlong oa bongaka. 


Ho e-s’o ee kae, ke tla tlameha ho sebetsa tSimong e se nang lithethefatsi feela. Empa 
ntle le sebaka sa phomolo sena se ke ke sa khotsofatsa ka ho lekaneng, kahoo hammoho le 
lingaka tse ling tsa naturopathic re ntse re batla batho ba ikemiselitseng ho re thusa! Ke tSepa hore 


haufinyane ke tla u bolella haholoanyane ka eona. 


Ngaka JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov St. Kiryat- Malakhi, Israel 
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Baldwin Park, Calif. April 14, 1966. 


Motsoalle ea Ratehang: 
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Ke ile ka thabela ho bona sehlooho sa lyna se buang ka Raw-Eating ho ‘Mount Sion Reporter’ ea 
Jerusalema, Iseraele. Mohlophisi ke ngoan’eso. Ke thabetse hore ebe u boletse ka buka ea hau pampiring ea 
hae. Ke thahasella haholo lingoliloeng tse eketsehileng mabapi le lijo tse tala, kahoo ke romela 


odara ea ka, ea pele, kaha ke ikemiselitse ho hasa ’nete ena e hlokahalang haholo. 


La 20 Phuptjane 1966. 


Ke amohetse libuka tsa hau tsa bohlokoa. Ke tsona feela tseo ke di hlokang... Ke di ananela 
libuka haholo, 'me ke tSepa hore batho ba bangata lichabeng tse fapaneng ba tla li fumana kaha ke bile 


lehlohonolo ho etsa joalo ... 


November 13, 1966. Ke thabela hore ebe joale nka odara libuka tse ling tsa lyna, Raw-Eating’. Ke seo 
batho ba se hlokang. Ke ne ke batla ho romela odara ena kapele, empa ka ema ho fihlela ke khona ho boloka 
chelete. Ke nahana hore nakong e tlang ha nka odara kapele, kaha ke na le lintho tse hlokometsoeng ... ke 
lula ke le mong, ke tla be ke le lilemo li 89 ka la 5 Feb. 1967, kahoo nke ke ka tsoa le libuka le ho li rekisa 
mocha a ka khona. Ke ngola lebitso la ka le aterese libukeng ‘me ke li alima ba tlang ho li bala. Ke batla 
hore libuka li tsamaee hohle e le hore ke se ke ka li fana ka tsona hore li robale ka tlung ea motho e 
mong... Ke ntse ke leka ho latela mokhoa oa tlhaho oa lijo ka moo ke neng ke tseba kateng hoo e batlang 


e le linakong tsohle. 


lilemo tse peli tse fetileng. Ke sebelitse serapeng sa ka forenone ena kaofela, 'me ha ke khathetse... 


ORAF. CARPENTER, California USA 


Alberta, la 9 Mmesa, 1966. 
Monghali ea khabane, 


Ke 'mali oa 'Mount Zion Reporter’, 'me ke thahasella sehlooho sa ‘Value of Raw Food'. KE 
MOCHA ea lilemo li 75, 'me ka tlhaho ke rata ho rua molemo litSobotsing tsa lijo tse tala. Ke bile 


moatlelete matsatsing a pele-empa ke inehetse ho lijo tse phehiloeng. 
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Bothata ke ho fumana mofuta o nepahetseng oa meroho le litholoana—ntle le liente tsa liminerale, 


mona Canada. 


GEORGE BAIN SUTHERLAND, Canada. 


KKK 


Swansea, la 1 Hlakubele 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Mathoasong a Pherekhong, ha u ntse u shebelletse lenaneo la "TONIGHT' ho 
sete ea ka ea thelevishene, ke ile ka khahloa ke pono ea buka ea lyna, le ka ho utloa lintlha tse 
itseng tse qotsitsoeng ho eona. Ke ne ke labalabela ho ba le kopi ea buka ea hau. Kahoo ke ile ka 
ngolla BBC bakeng sa lintlha tse hlokahalang tsa mohoeletsi, joalo-joalo. Oho, ke ile ka tsebisoa, 
qetellong, hore ha e fumanehe naheng ena. Leha ho le joalo, ba ile ba nthomella aterese e le ’ngoe 
feela eo ba neng ba e-na le eona, kahoo ke ile ka etsa qeto ea ho le ngolla hore feela ke le lebohe le 
ho le lakaletsa katleho e ’ngoe le e ’ngoe ho phatlalatseng molaetsa oa lyna. Kea lumela, ka tieo, hore 
bokhoba ba lijo ke bokhopo bo kotsi ka ho fetesisa. E ka ba lefats'e le fapaneng hakakang, haeba 
batho ba ne ba ka fetola litloaelo tsa bona tsa ho ja joalo ka ha ho khothaletsoa bukeng ea hau. 
Mohlala oa hau ke boiteko bo phahameng ka ho fetisisa molemong oa batho lefatSeng kajeno. 


Dumela ho wena-Moporofeta e moholo wa mongwaha ona... 


La 29 April, 1964. E bile letsatsi le monate hakaakang Laboraro le fetileng ha buka ea hao 
le lengolo li fihla. E ile ea monya, 'me ka linako tse ling ea ntSosa. Ka holim'a tsohle, e sentse le ho 
nkhothatsa bocha. Ho tloha ha ke sa le ngoana, ha ke ne ke tSoara mantsoe a qotsitsoeng a ’maloa 
ka hlooho sekolong sa Sontaha, ke batlile NETE. (“Me le tla tseba ’nete, ’me ’nete e tla le lokolla’). 
Takatso ena e ile ea nkisa likerekeng tse fapaneng, ho ea ho Rationalism, joale ho ea ho 
Vegetarianism ka Phetoho ea Lijo le Pheko ea Tlhaho, 'me qetellong ho Theosophy ka 
tlhaloso e le 'ngoe feela e amohelehang (ho' na) ea mathata a bophelo - Karma le Reincarnation. Leeto 
le letelele hakakang. Mme mona, qetellong, ha ke sheba buka ya hao, ke utlwa “SE KE 


ENA‘. Kea leboha ka mpho e ntle hakana, 'me u nke lengolo la hau e le letlotlo... 
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February 3, 1966. E bile thabo e khyly ho utloa ho tsoa ho uena hape, le ho 
ithute ho pampitSana ea hau ka likatleho tse ngata tse fihletsoeng ke ba 
latelang mohlala oa hau ... U tla thabela ho tseba ka setloholo sa ka. O ile a ba 
le bothata ba methapo ea kutlo ka 1964, mme o ne a le Sepetleleng sa 
Mental nako e khuts'oane. Kapele ka mor'a hore a tsoe, ke ile ka khona ho mo 
romella kopi ea buka ea hau ... O ile a ea Raw-Eating joaloka letata ho nosetsa, 
‘me a fola ka tsela e babatsehang. E ile ea fetola pono ea hae eohle le botho ba 
hae, ’me hona joale o tsoela pele hantle lithutong tsa hae. Ke moithuti oa bonono 
Univesithing ea Manchester. 


Mofumahali Gena Harries, 11Hston Place, West Cross, Swansea, 
Glamorgan, Engel 


Southsea, la 20 Hlakola, 1964. 


Monghali ea khabane, 


Ke tla tlameha ha o ka mpha lintlha tsa hore na nka fumana joang 
buka e bitsoang 'RAW-EATING' ka ATERHOV. Lekgotla la Kgaso la 
Brithani le London le ile la mpha aterese ya hao ha le ntse le ntsebisa hore 
buka ena ha e fumanehe ka Sebrithani. Ke kopa kopi haholo. 


Ka la 19 Hlakubele 1964. Ke leboha haholo ka buka ea hau ea Raw- 
Eating' eo ke e fumaneng Labone le fetileng, la 12 Hlakubele. Ka sebele litaba 
tsa buka ea hao e ne e le tSenolo ho ’na, buka e babatsehang ka ho fetisisa 
eo nkileng ka e bala ka litlhoko le litIlhoko tsa motho. Ke ile ka boela ka 
nahana kamoo sehlooho sa buka ena se neng se tSepahala le kamoo se thobang 
pelo kateng. Ke ananela bolelele ba ho ithuta le nako eo e tlamehang ebe e ile 
ea sebelisoa boitekong ba ho qaptjoa le ho lokisetsoa ha buka. Ena ke pontSo e 
mpe haholo ea kamoo ke hlileng ke ikutloang ka eona ’me ke tla etsa sohle 
se matleng a ka ho etsa hore batho ba bang ba thahaselle, empa e ke ke ea e- 
ba mosebetsi o bonolo ho tseba seo batho ba leng sona le kamoo ba leqe 
ho fetola mekhoa ea bona kateng, haholo-holo ho ja. tse ling. Leha ho le 
joalo, ke tla leka ka hohle ho ba kholisa le ho etsa hore ba romele buka 
ea hau ... Haeba u thahasella, ke tla u tsebisa nako le nako hore na lintho li tsamaea joan 
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Mofumahali VM Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, Hants, Engelane. 


KKK 


Santa Rosa, November 27, 1964. 


Monghali ea khabane, 


Ke thabetse ho bala buka ea hau, 'Raw-Eating’, 'me ke lakatsa haholo ho ba le ea ka. 
Ka mor'a ho buisana ka eona le metsoalle ea ka e 'meli, le bona, ba thahasella ho fumana e le’ 
ngoe, kahoo ke kenya odara ea chelete bakeng sa $ 4.50 bakeng sa libuka tse tharo ... Ke 
labalabela ho fumana libuka tsena ... Ke karolo ea 100 lekholong. 'molai oa lijo tse tala’, 'me 
ke hasa lentsoe le molemo har'a ba thahasellang. Lijo tse tala li pholositse bophelo ba ka. 


La 21 Pherekhong 1965: 


Ha ke fumana likopi tse 15 tsa 'Raw-Eating' e nang le invoice e kenyellelitsoeng e 
kopang chelete e kaalo ka $10.00, ke kenya chelete ea banka... hammoho le $10.00 e 
eketsehileng bakeng sa likopi tse ling tse 15 tsa Raw-Eating.' "Ka sebele ke 
ananela monyetla oa ho thusa batho ho utloisisa tlhokahalo ea ho ja lijo tse tala, ka 
mosebetsi ona o moholo oa hau. Kea leboha. 


La 2 Hlakola, 1965: 


Kopi ea 'Let's Live' Magazine ke ea hau eo u ka e balang ea Martin Reinecke 
sengoloa se reng, `Lipapali ho Lijo tse tala'. 


Makasine ea khoeli ena e na le lengolo la ka le bolelang kamoo ’na le monna oa ka re 
ileng ra qala ho ja lijo tse tala tse etsang karolo ea 100 lekholong. Re chesehela sena 


haholo 'me re tla tsoelapele ho thusa Martin ho khothaletsa mokhoa ona oa ho ja, ka 
hohle kamoo re ka khonang. 


Buka ea hau, `Raw-Eating', e ntle haholo. Ke thabile haholo ho 
e abele batho ba batlang tsebo ena. Ke ’nete hore ha joale ba fokola haholo, empa ke 
lumela hore ha nako e ntse e ea kutloisiso e tla ba teng ho ba bangata. Ho sebetsa re 
khutsitse le ba tla mamela ho khotsofatsa haholo. 
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La 6 MotSeanong 1965: 


Ke fumane lengolo la hau le kopang litokollo tsa morao tsa 'Ha re phele' empa 'na 
ke masoabi Health Food Store e rekisitse likopi tsohle. Ke u romella tokollo ea May ’me ke tla 
tsoela pele ho romela litokollo tse latelang ntle le haeba u ka rata ho etsa peeletso. 


Ke rometse kopi ea lengolo la hau ho Martin Reinecke bakeng sa ho lokisa sehlooho sa hae 


sa February joalokaha ho khothalelitsoe. 


Ke tla thabela ho fumana kopi ea bolumo ea hau ea bobeli ha e felile. Ke bile le katleho e 
ntle ho rekiseng bolumo ea hau ea pele 'me ke tla batla ho boloka e meng. 


Mofumahali Helen M.Bulbeck, 818 Cherry St. Santa Rosa, USA 
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Venice, Calif., La 29 Loetse, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ke leboha haholo ka likopi tse peli tsa buka ea hau ea `Raw-Eating' Ke thabetse ho e bala 


haholo. 


Ke khaotse ho ja lijo tse phehiloeng likhoeling tse hlano tse fetileng. Ke lilemo li 31 'me 
ke ikutloa hantle haholo. Letsatsi le leng le le leng ke matha lik'hilomithara tse 2-5 lebypong la 
leoatle, ke sesa, ke hloa lithaba. Libeke tse tharo tse fetileng ke ile ka nyolohela Thabeng ea 
Withney ka letsatsi le le leng. Leeto la ho khutla le lik'hilomithara tse 26 'me thaba ka boeona e 
bophahamo ba limithara tse fetang 14,500. Sekhahla sa pelo ea ka ke 58-60. Ke le bolella tsena 
tsohle ho le tsebisa hore lijo tse sa phehoang ke karabo ea mahlomola 'ohle a moloko oa batho. 


Nka rata ho rekisa buka ea hau United States (mohlomong le Canada). Ke kopa u ntsebise 


hore na u kopa 500 kapa 1,000 likopi tse kae... 


La 6 Hlakola, 1966: 
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Hona joale 'na le mosali oa ka re se re le lilemo tse ka bang peli re reka lijo tse tala ka karolo ea 100 lekholong 
lijo tse nang le litholoana tse ntle haholo. E kentsoeng Ke u romella sehlooho, se ngotsoeng ke 
Shirley, mosali oa ka, le ho hatisoa makasineng ea 'A RE PHELE'’, July 1965. Re u lumella ho 
sebelisa sehlooho sena le litSoantSo tse kenyellelitsoeng. 
E 'ngoe ea litSoantSo ke tsa motsoalle ea ratoang haholo oa rona eo e leng raw-vegan. O loana le 


litau (Moafrika) a sa roala matsoho, 'me litau tsena li na le meno le manala a tsona kaofela. MICKEY 
SOLOMONE ke lebitso la hae. 


Ha ho mohla re kileng ra ikutloa re le monate hakana bophelong ba rona ho tloha ha re ja lijo tsa 
rona li le tala. Buka ea hau ke buka e ntle ka ho fetisisa eo re nang le eona mabapi le lijo tse tala, ‘me 
re bala buka ea hau khafetsa. Re rata ho phatlalatsa 'nete ka lijo tse tala ... Re nahana hore buka ea 
hau e babatsehang e lokela ho fumaneha ho batho ba bangata. 


E kentsoeng ke odara ea chelete ea $20.00 ... 


Mofumahali Shirley le Monghali Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venice, Ca. 
USA. 


Columbia, S.C . La 7 Pherekhong 1965: 


Ke thabetse haholo sehlooho se buang ka bukana ea lyna ea RAW-EATING’ ho Let’s Live 
Magazine- December 1964. Ke ile ka ngolla mongoli, Martin J. 
Fritz, mme a nkeletsa hore ke ngolle Makasine ea Vegetarian ea Brithani 'me le bona ba mpha 
aterese ea hau ... 


MOF. IRENE GOLEMON, US A 


kkk 


Ntša lengolong le ngotsoeng ke monna e mong oa Abadan, ka mor'a ho bala buka ea ka 


ea Sepersia: 
Abadan, la 25 Phupu, 1965: 
Ntate Aterhov ea ratehang, 


Bukana ea hau e nyenyane e tlisitse phetoho e kholo ponong ea ka ea kelello, hoo ke seng ke 
inka ke le motho ea jang tse tala. ha ke tsebe 
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kamoo ke ka u lebohang kateng. Hase ho feteletsa litaba ho bolela hore ke u kolota bophelo ba ka. 
O Jesu wa mehleng ya rona, ya fanang ka bophelo ho ba kulang le ba shweleng, mme bophelo 

bo monate hakakang moo!... Ho nna ho bonahala ho sa kgolwehe hore motho a ka bala buka 

ya hao mme ase ke a fetola tsela ya hae ya bophelo. 


SADARAT, Abadan, Persia. 


Ka mor'a hore ho hatisoe bolumo ea ka e khyly ka Searmenia, e tala 
ho ja ho ‘nile ha fumana balateli ba bangata Armenia. 


Yerevan, la 24 Hlakubele 1961. 
Ntate Hovannessian ea ratehang, 


Laeborari e Bohareng ea Academy of Sciences ea Armenia e amohetse ka liteboho 
bolumo ea pele ea mosebetsi 0a hau e nang le sehlooho se reng Raw-Eating. Bakeng sa ho 
khotsofatsa litlhoko tsa babali ba rona ba bangata bakeng sa mosebetsi oa hau o bitsoang 
"Raw Eating", ka kopo re romelle likopi tse hlano tsa bolumo ea pele, ka lebaka la hore likopi tse 
peli tse seng li rometsoe li lula li abuoa 'me ho bile le tieho e kholo. ho finyella litlhoko tsa babali 
ba bangata haholo." 


ACADEMY OF SIENCES OF THE ARMENIA, H.MECHERIAN, 
Motsamaisi oa Karolo e Phethahetseng. 
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Yerevan, la 20 Pulungoana, 1961. 
Ntate Hovannessian ea ratehang, 


Re amogetse dikhopi di le lesome tsa bolumo ya ntlha ya tiro ya lona e e nang le 
setlhogo se se reng Raw-Eating’, e e tlhagisiwang mo laeboraring ya rona, mme re leboga 
thata ka ntlha ya yone. 


Yerevan, la 16 Phuptjane, 1965: 
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Botsamaisi ba Laeborari ea Naha ea Armenia e lakatsa ho fana ka teboho 
ea bona e tiileng bakeng sa likopi tse tSeletseng tsa buka ea hao e nang le 
sehlooho se reng, ‘Along the Paths of Raw-Eating’, tseo u li fileng Laeborari. 


Palo ea batho ba thahasellang ho ja lijo tse tala e ntse e eketseha 
butle-butle 'me ba bangata ba bona ba lakatsa ho ba le libuka tsa hau. Na u ka 
khona ho re fa likopi tse ling tse seng kae tsa lingoliloeng tsa hao? 


TSEBELETSO EA SETSO, ARMENIA, 
AM MIASNIKIAN STATE LAEBRARI YA REPABOLIKILE, 


ARAZI TIRABIAN, Motsamaisi. 


Ka mor'a moo ke atisa ho romela likopi tse mashome a mabeli ho isa ho tse mashome a mararo tsa libuka tsa ka 
ho laeborari ena, ntle le ho lebella ho khutla kapa puseletso. 
Ka bomalimabe ka lebaka la mathata le mefokolo e behiloeng ho batho ke 
Soviet Union (bompoli khahlanong le khoebo ea poraefete) ke kopana le likopo 
tsohle tsa libuka tse amoheloang ho tsoa Soviet Union ntle ho tefo, ho sa 
tsotelehe hore na likopo tse joalo li tsoa mekhatlong ea sechaba kapa 
bathong ba ikemetseng. 


Lintlha tse tsoang lengolong le ngotsoeng ke Eminent (seroki sa Armenia), 
Hovhannes Shiraz: 


Yerevan, la 4 Pherekhong, 1962. 
Moratuoa Ter Hovannessian, 


Ke ka tSohanyetso feela ke ileng ka kopana le buka ea hau e babatsehang 
e bitsoang “Raw-Eating'. U reretsoe ho ba mopholosi e moholo oa moloko ona 
oohle oa batho ba bohlale. Ho sibolloa ha hao, ho ja tse tala, ho hoholo joalo ka ha 
Darwin e moholo; ehlile, e kholo ebile e thusa batho, che, ke lokela ho 
re e fana ka liphallelo ho feta litšibollo tsohle tse kholo tsa makholo a lilemo a 
fetileng. Empa, bomalimabe, ho na le lefika le sa hlyloeng le emeng ka pel'a hao. 
Hoja feela lesea lena le foufetseng, leo ho thoeng ke moloko oa batho, le 
’nileng la thetsoa ka lilemo tse likete, le ne le ka ba teng. 
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re hlaphoheloe, u tlohele mollo, 'me u latele tsela e masene eo u e butseng, ho ne ho 
tla fela liketso tsa pefo ka hare ho monna. Empa moloko oa batho, ka letSoele lena 
lohle la merabe le meloko, o ntse o khomarela ka tieo mollong, joalokaha boriba 

bo khomarela lefikeng. Ha e tlohele lijo tsa eona tse phehiloeng tse tlisang lefu, 'me e 
ke ke ea e lahla ... Leha ho le joalo, ke aka sefahleho sa hau se soabileng' me ke 
thabela mohopolo oa hore u tsoetsoe u le Armenia. Ka sebele ha u shoe. ”... 


Hovanes Shiraz, 20 Leninian Ave. 
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Ho tloha bongoaneng ba hae mongoli oa lengolo le latelang, e monyenyane 
Seithuti se ne se tšoeroe ke mafu a mangata, ho kopanyelletsa le 'maselese, scarlet 
fever, mumps (parotids), malaria, angina, sefuba se fapaneng le catarrh, tsebe, leino 
le opang, ho patoa, letšollo, haemorrhoids, appendicitis le ho ruruha ho sa foleng ha 
nyooko (cholecystitis). . Kajeno ho ja lijo tse tala ho mo imoletse mahlomoleng ao 
‘ohle, ao a bontšang teboho ea hae ka 'ona ka litsela tse latelang: 


Yerevan, la 5 Hlakola, 1964. 


Mosuoe oa ka ea ratehang, ke haelloa ke mantsoe a ho hlalosa maikutlo a 
kananelo le tlhompho eo esale ke e thabela ho uena ka likhoeli tse ngata joale, hobane 
mantsoe 'ohle a bonahala a sa lekana. 


Ka motsamao o le mong oa boselamose u fihlile ho felisa toro e tšosang e 
neng e tšoenya bophelo ba ka, joalo ka ha, ntle le pelaelo, u tla etsa se tšoanang ho 
batho ba bang, ho fihlela sesosa sa toro eo e mpe e felisitsoe - kea leboha. 


U tlile ho tlosa bofofu boo bo tutubolohileng, tsebe-tutu e nang le litsebe tse 
nchocho le bohlanya bo sa tsebeng letho boo ke ileng ka qoelisoa ho bona, joalo ka 
motho e mong le e mong. 


U tlile ka lebone la boselamose ho bontša khahlano le bokaholimo ba leholimo 
sefahleho seo e neng e le sa ka ka nnete le seo ho fihlela ka nako eo ke neng ke 
kgona feela ho lora le ho hakanya. 
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Ke inama ka pel'a setSoantSo sa hau se khanyang 'me ke u lumelise joaloka monna ea ho 


eo ke mo kolotang ho feta kamoo nkileng ka kolota mang kapa mang. 


Ke inama ka pel'a setSoantSo sa hau se khanyang 'me ke u lumelisa joaloka mohale eo lebitso 
la hae kajeno le lulang le le melomong ea bao a ba pholositseng, empa hosasane e tla ba melomong 


ea bohle. 


Ke inama ka pel'a setSoantSo sa hau se khanyang 'me ke u lumelisa joaloka mohlabani oa 
tsoelo-pele ea sebele, saense ea sebele, tsoelo-pele ea sebele, le mohlabani oa bokamoso bo khanyang, 


bo tsoetseng pele, ba saense. 


Armen Vshtuni, Pono ea Lenin 20, Erevan, Aremenia. 
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Yerevan, la 29 Hlakubele 1964. 
Hovannessian ea ratehang, 


Mela e 'maloa feela ea ho u tsebisa hore ho ja lijo tse tala ho bile le mohiri e mong, eo lebaka 
la hae la ho amohela mofuta o mocha oa phepo e sa theoang holim'a maikutlo leha e le afe a ho 
nyahama a bakoang ke boloetse bo itseng kapa a mang, empa ho itSetlehile ka maikutlo a 


susumelitsoeng ke mehopolo ea hau e kholo. . 


Ke tlameha ho bolela hore ho na le litSitiso tse 'maloa tseleng ea ka, hobane ntate oa ka ke 
setsebi sa baeloji, ha ngoan'eso e le ngaka, 'me lelapeng leso ke 'na feela ea jang lijo tse fapaneng 
(tse tloaelehileng). Hona joale ke likhoeli tse robong ha ke fetohela mokhoeng o mocha oa phepo e 
nepahetseng ’me ke thabela bophelo bo botle haholo. Ho bonahala ho 'na hore mangolo a kang 
ana, a tlang ho uena a tsoa likhutlong tsohle tsa lefats'e, a tla ata ka tsoelo-pele ea geometri le hore u ke 
ke ua ba le nako ea ho phomola ho bala mela ea teboho e lebisitsoeng ho uena. Ho sibolloa ha 


hao ho tla kena nalaneng. 
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La 18 Phuptjane, 1965. 
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Ke ngola ke le Leningrad. Ke ntse ke tsoela pele ka lithuto tsa ka Conservatoire 
mona. Kaha ke na le uena ka linako tsohle, ke u romela litakatso tsa ka tse molemo, 
ke kholisehile ka tumelo ea hore nako e ka lehlakoreng la hau. Litlhahlobo 
tsa bongaka tseo ke li fuoang ke moena oa ka kamehla li fana ka liphello tse 
khotsofatsang. Ke ikutloa ke phetse hantle haholo, ha boima ba ka bo ntse bo 
eketseha butle, empa ka 'nete. 


H. SVATCHIAN. 


Yerevan, la 6 Pherekhong, 1965. 


Ntate Hovannessian ea ratehang, 


Hona joale ke likhoeli tse tSeletseng ke ntse ke itloaetsa ho ja lijo tse tala. Ho ba le 
tsebo e feletseng ea kamohelo e babatsehang e fanoeng bukeng ea hau karolong 
e 'ngoe le e' ngoe ea lefats'e, ha ke lakatse ho kenya lintlha le ho pheta mantsoe a 
tloaelehileng a thoriso. Ntle ho pelaelo maikutlo a ho ja tse tala ke tlhylo e kholo 
ka ho fetisisa e fihletsoeng ke kelello ea motho nakong eohle ea tsoelo-pele. 


Ha ke batle ho ngola ka liphihlelo tsa ka tsa botho, hobane, 
ka mor'a ho bala litemana tse gotsitsoeng ke uena mangolong a sa tSoaneng 
a kananelo, kea hlokomela hore tsela eo ke itSoarang ka eona e lumellana ka 
ho feletseng le tsela eo bareki ba bang ba lijo tsa tlhaho ba ikutloang ka eona. 


Ea bohlokoa bo khethehileng ke liphetoho tsa kelello tse latelang hang- 
hang, haeba li sa etelle pele, karabelo ea 'mele. 


Ntumelle hore ke u lebohe ka mpho e ikhethang eo u e fileng batho. 


Vladimir Khachaturian, 38 Abovian St. Erevan. 


kkk 


Molaetsa oa Keresemese o tsoang ho mofumahali e mong oa Moscow: 
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Moscow, la 20 TSitoe, 1964. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ke ka thabo hore ke le romela litumeliso tsa nako ea selemo, hammoho le liteboho tsa 


ka tsa botho le litakaletso tse molemohali bakeng sa tlholo ea mosebetsi oa lyna o moholo le oa botho. 


Molateli oa hau, ea folileng lefung la hae le lelelele le le tebileng la pelo. 


Ka mor'a moo, lengolong la maqephe a leshome o fana ka pale e feletseng ea hae 


bokuli le ho hlaphoheloa, tseo tse latelang e leng kakaretso ea tsona: 


La 31 Hlakubele 1965: 


Ke ile ka fetohela ho ja lijo tse tala ka November, 1963. Ho tloha ka nako eo ke entse joalo 
ha ho mohla a kileng a ba le motsotso wa pelaelo. Matsatsing ao ke ne ke se ke ntse ke e-na le 


nalane ea lefu la pelo ka nako e fetang lilemo tse robong. 


Empa e re ke qale ho tloha qalong. Ha ke le lilemo li robeli kapa tse robong 
khale ke ile ka hlaseloa ke ramatiki. Ka mor'a moo ka makhetlo a ka bang leshome ka selemo ke 
ne ke tSoaroa ke laryngitis, ntaramane le sefuba sa tlhaloso e ’ngoe le e ’ngoe, eo ka kakaretso e 
neng e nka matsatsi a tSeletseng ho isa ho a leshome. Butle-butle tonsillitis e sa foleng e ile ea 
hlaha. Ha ke le lilemo li leshome le metso e mene lingaka li ile tsa sibolla leqeba la mitral valve 
ka pelong ea ka ’me hamorao tsa fumana rheumatic carditis. Ka lilemo tse leshome le metso e 
mehlano ba nt§a lithane tsa ka. Ke ne ke lula ke tšoeroe ke bohloko ba nako e telele ba pelo, lefu la 
methapo ea kutlo, bofokoli le ho hlobaela. Boroko bo bokhutSoanyane bo ileng ba latela lihora 
tsa ho hlokofatsoa bo ne bo e-ba teng ke litoro tse tSosang tse tSosang. Ha ke tsoha bosiu, ke ne ke 
tSaba lefifi. Ka kakaretso, ke ne ke qeta likhoeli tse tharo kapa tse 'né tsa selemo ke robetse. E bile 
ka bothata bo boholo ha ke hloa litepisi tse le 'ngoe; Kamehla ke ne ke haelloa ke ho 
tsamaea, ho ikoetlisa, ho sesa, ho tsamaea, ho bala le lintho tse ling tse ngata tse monate le 
boikhathollo. 


Ke ne ke lula ke le tlas'a tlhokomelo ea lingaka. Ba ne ba tloaetse ho 'phekola' ka 
mokhoa oa pyramidon, aspirin, lithibela-mafu, analgesics, vasodilators, soporifics le lithethefatsi 


tse ling tse tSoanang. 'Mele oa ka o ile oa tsoela pele ho ipelaetsa ka 
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mokhoa o makatsang khahlano le mehato eo mme boemo ba ka bo ile ba mpefala 
butle-butle. Kaha ke ne ke kholisehile ka ho se sebetse ha litlhare tse joalo, 
qetellong ke ile ka li tlohela kaofela. 


Ke kopa o ntSoarele ka ho nka maikutlo a hau ka motsotso o joalo 
lintlha. Ke bona eka li tla u khahla, haholo-holo kaha phetoho e etsahetse ka 
mokhoa o makatsang. Ke ile ka tlohela lijo tse phehiloeng ntle le bothata. Phepo e 
tala e ile ea tsosa ka ho 'na maikutlo a monate a tlhoekiso ea ka hare le bobebe. Hoo 
e ka bang ka bosiu bo le bong pelo ea ka e ile ea khaotsa ho ntSoenya. Le hoja 
pele ke ne ke utloa bohloko sebakeng sa pelo eseng hanngoe ka beke, empa hoo e ka 
bang LETSATSI LE LENG LE LETSATSI le hore bakeng sa LIHORA TSA HO QETELA, 
ka selemo sa pele sa ho ja ha ka e tala ha kea ka ka robala betheng ea ka ka letsatsi le 
le leng. , 'me mahlaba a ka pelong ea ka a ne a lekanyelitsoe ho tloha ho mahlaba 
a tSeletseng ho isa ho a robelia MOTSOANA a se nang thuso. 
E se e le selemo le halofo joale ha ke so ka ka hlaseloa ke ntaramane kapa serame. 
Likhoeling tsa pele feela hlooho ea ka e ile ea FELA KA HO FELENG. Empa 
mohlolo o moholo ho nna e bile taba ea hore ke ile ka qala ho khaleha ka mor'a 
METSOTSO E Mmaloa ea ho robala. Matla a ka a ho sebetsa a ile a eketseha; ho felloa 
ke matla ha ka pele, tsitsipano ea methapo le ho teneha li ile tsa nyamela. 


Ka hoetla ke ile ka nka leeto la ho ea Armenia 'me ka sebetsa 
*Matenadaran' (Sebaka sa Libuka tse Ngotsoeng ka Letsoho). E bile thabo e kaakang 
ho tsamaea lik’hilomithara tse mashome a mabeli a metso e mehlano ho isa ho tse 
mashome a mararo ka letsatsi lithabeng ebe ke khutlela hae ka malala-a-laotsoe a ho 
pheta tSebetso hang-hang. Ke ile ka ba motho ea lokolohileng, eo tlhaho e ileng ea mo 
amohela sefubeng sa hae qetellong. Ka sebele ena ke thabo e khyly, eo hape ke ratang 
ho bontSa teboho ea ka e tiileng. 


Moscow, 16th August, 1965. Bophelo ba ka bo ntse bo mpha ntho e 'ngoe le e 'ngoe 
khotsofalo, haholo-holo kaha 'mele oa ka o mameletse liteko tse matla tsa khatello ea 
kelello le methapo (khatello ea mali), hammoho le mokhathala o mongata o ba teng 
maetong a lithaba. 


Haufinyane ke tla qeta selemo sa bobeli sa ho ja lijo tse tala. Ha ke sa khona 
ho nahana ho ikhula ho ja lijo tse tala. Lipotso tseo ke u fileng tsona ke tsa ho fana ka 
leseli 'me ha lia lokela ho itlhahisa 
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ha u na pelaelo e nyane mabapi le bokamoso ba ka. Ka holim'a tsohle, ho 'na 
likarolo tsa' mele tsa potso ha li bohlokoa ho feta metheo ea moea, e 'nileng ea 
e-ba e tiileng le e sa sisinyeheng. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze St. Moscow. 


kkk 


Kaha libuka tsa ka li sa fumanehe habonolo Soviet Union, batho 
ba kholisitsoeng moo ba li jang li fetolela likakaretso tsa lingoliloeng tsa ka 
Serussia ’me ba abela metsoalle ea bona likopi tse kopilitsoeng tsa tsona. 
Batho ba bangata joale ba kopitsa likakaretso tseo ho ba bang. Se 
latelang ke karolo ea lengolo le lelelele le ngotsoeng ke mofumahali e mong oa 
Lerussia ea lulang seterekeng sa Moscow: 


Khimki, la 25 Mmesa, 1965. 


Ha ke khone ho hlalosa kapa, ho e-na le hoo, ha ke khone ho fumana mantsoe a nepahetseng 
eo ka yona ke bontshang teboho e se nang moeli ho lona. Ha ho na 
moputso lefatšeng lena o lekaneng ho lefa mosebetsi oa hau o halalelang 
bakeng sa pholoho ea 'mele le moea oa batho,' HO JA-RAW-EJA' ha 
hao. Ke inama ka pel'a hao eseng feela ka pel'a hao, empa le ka pel'a motho 
ea ntliselitseng risepe ena ea bohlokoa bakeng sa bophelo bo botle, e nang le 
litemana tse 'maloa tse ntšitsoeng bukeng ea hau. Ka bonna ha kea ba 
lehlohonolo la ho bona buka ea hau. Motsoalle oa ka - eo e neng e le tichere - 
ha kea li qopitsa bukeng ea hau ka kotloloho, empa bukeng ea motsoalle oa hae 
- eo e kileng ea e-ba tichere, 'me ke mofumahali enoa ea u ngollang mela 
ena, hobane mahlo a ka ha a bone hantle. Ke bona ka leihlo le le leng feela le 
hore ka thuso ea khalase e hylisang lintho, ho seng joalo nka be ke ile ka le 
leboha haholo pejana. 


Ke qalile boikoetliso ba ka ka la 15 Hlakola mme ho tloha ka nako eo ha 
ke so je lijo tse phehiloeng, leha e le bohobe ... ba bang, le bona. 


Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya St. 12, Khimca. 
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Sundsvall, August 12, 1965. 


Ntate Hovannessian ea ratehang, 


'Mangoane le monna oa hae, bao ka bobeli e leng lingaka tsa Yerevan, Danielean 
ka mabitso, ba ngolla hore ba fumane molemo o moholo ho tsoa litlhahisong tsa hau' me ka 
mofuthu ba nkhothalletsa hore ke sebelise mokhoa oa hau oa phepo le pheko. Kahoo, ka 
lehlakoreng la ka ke rata ho botsa hore na le ka nthomella kopi ea mosebetsi oa lyna o 
bitsoang 'Raw-Eating’, eo ke le lebohang ka eona esale pele. 


Ke ngaka ea mafu a basali ho tsoa Istanbul. Ke lilemo tse peli tse fetileng 
esale a sebetsa sepetleleng sa Sundsvall, Sweden. Ke ka thahasello e khyly le motlotlo 
hore ebe ke tla bala buka ea hao le litaelo tsa hao, tseo batho ba bangata ba seng ba ruile 
molemo o moholo ho tsona.” 


Ngaka Shabuh Sedikian, Länslasarette, Sundsvall, Suède. 


kkk 


Moscow, November 19, 1966. 


Ntate Aterhov ea ratehang, 


Ke thabetse ka mokhoa o makatsang ho hlaka le bonolo ba mehopolo ea hau. Na ehlile 
hoa khoneha ho hlalosa tšibollo e kholo joalo ka mokhoa o bonolo hakaale? 'Ao motho! Tlhaho e 
entse le ho fepa uena le lisele tsa hau ka lijo tse tala. Hafeela u sa tsebe ka botlalo sebopeho 
le mesebetsi ea lisele tseo, u se ke ua sitisa mosebetsi oa tsona ka lintho tse sa tšoaneng tseo 
e seng tsa tlhaho, tse chefo. 


'Na le mosali oa ka ka bobeli re baithuti ba post-graduate. Ke setsebi sa fisiks mme eena ke 
ngaka. 


Re thahasella haholo mosebetsi oa hau ... 
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MICHEAL MINASIAN. 


Jermook, la 6 Hlakubele 1966. 


Dumela ho wena, O rasaense wa boramahlale! Lumela ho uena, Mosuoe oa batho! 


Ke motlatsi oa ngaka ho Health Resort ea Jermook in 


Armenia. Ke ntse ke itloaetsa ho ja lijo tse tala ho tloha ka la 4 Pulungoana 1965, kaha buka ea 
hau e kholisitsoe. Ke na le bonnete ba hore ke tla folisoa ka mokhoa oo u phatlalatsang. 

Ho tloha ka 1947 ke ne ke tSoeroe ke ramatiki, polyarthritis le mathata a methapo ea 

pelo. Ho tloha ka 1963 bophelo ba ka bo ne bo ntse bo mpefala le ho feta, ka lebaka la ho 
ruruha ho matla ha liphio, hoo ke ileng ka khona ho imoloha hanyenyane feela ka ho ja mahapu. 


Ho tloha letsatsing la botSelela la ho ja tse tala ke ile ka utloa bohloko bo boholo 
manonyeletsong a ka, empa a ile a khaotsa ka mor'a moo ... Nakong ea liketsahalo tsa ho 
itSoara ka lijo tse tala ha kea ka ka ba le ho ruruha ha manonyeletso ao pele a neng a 
tsamaea le tlhaselo e 'ngoe le e' ngoe ea ramatiki. Ebile ke ne ke sa tSoeroe ke lefu 
la feberu le lerotholi leo li neng li atisa ho hlaha ka lona neng le neng ha boemo ba liphio 
tsa ka bo ne bo mpefala. Hona joale ke natefeloa ke boroko bo monate 'me sekhahla sa pelo 
ea ka se theohile ho tloha ho 120-140 ho isa ho 90- 

100 beats ka motsotso (tlas'a maemo a khatello). Ke feletsoe ke mahlaba a bosiu pelong ea 
ka, dandruff e hloohong ea ka le mofufutso o maotong a ka. Ke se ke theohile boima ba 
lik’hilograma tse hlano ’me mahlaba a ka a ramatiki a nyametse. Ke ikutloa ke phetse 

hantle 'me matla a ka a ntse a eketseha. 


Mosali oa ka le mora oa ka ea lilemo li tSeletseng le bona ba se ba ja lijo tse tala. Ke 
tla hodisa mora wa ka wa boraro, ya nang le kgwedi, jwalokaha o hodisitse moradi wa hao 
Anahite. 


Mosuoe oa ka ea ratehang, esale ke sebetsa ke le mothusi oa ngaka bakeng sa 
lilemo tse leshome le metso e robeli 'me hona joale ke lilemo tse mashome a mararo 
a metso e supileng ke mothating oa ho qeta thupelo ea ngollano Setsing sa Thuto ea Boithuto. 
Leha ho le joalo ke bukeng ea hao hore qetellong ke fumane likarabo tsa tse ngata tsa 
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mathata a 'nileng a ntlhokofatsa ka nako e telele - likarabo tseo ke sa kang ka li fumana kae 
kapa kae. "E 'ngoe ea mathata ana ke hore na ke hobane'ng ha masea a sitoa ho tsamaea 
joaloka malinyane a liphoofolo tse ling ho tloha letsatsing la pele la tsoalo ea bona. Hona joale 
ke kholisehile hore lebaka la sena le bofokoli bo bongata ba 'mele ba bana ke ho batloa lijong 
tse phehiloeng. lijo tse jeoang ke batsoali ba bona le baholo-holo ba bona Ho ea ka pono 

ea ka ka mor'a meloko e meraro kapa e mene ea batho ba jang tse tala li tla be li felisitsoe. 


Ngaka Vachagan Gasparian, Jermuk, Armenia. 


KKK 


Ausi oa ka e moholo o lula Yerevan. Ke lula ke mo romella liphutheloana tse kholo 
ea libuka, tseo a li fang ba kulang haholo kapa ba kholisitsoeng hore ke ba jang tse tala. 
Mona ke lintlha tse 'maloa tse tsoang mangolong a hae a mangata: 


“Arshavir oa ka ea ratehang, kea tseba hore lengolo lena le tla u thabisa haholo. Lijo tse 
tala li hatela pele ka potlako Yerevan le liprofinseng tse ling. Ha ho letsatsi le fetang ke sa letsa 
kapa ho nketela. Ba tla ho tla batla keletso kapa ho kopa libuka. Ke nehelana ka libuka 
tsa lyna ho ba hlileng ba hlokang. Ho na le tlhokahalo e sa lekanyetsoang ea libuka, tse 
fetisang letsoho ho ea ho tse ling ’me ka potlako li fokotsehile. Ke tsoenyehile haholo ka tloaelo 
ea hau ea ho romella libuka tsa mahala ho bohle ba botsang. U ka mamella joang 
litSenyehelo tse boima joalo? 


U ke ke ua hlokomela hore na ke bakuli ba bakae ba phekoloang ka ho ja lijo tse tala, 
ba hlileng ba u lebohang. Batho ba mona kaofela ke batho ba fanang ka liphallelo joaloka uena. 
Hang ha motho e mong a fola, o jara boikarabelo ba ho phekola beng ka eena ba kulang, kahoo 
ba bang ba bahlano kapa ba tSeletseng ba fola bokuli bo tebileng. Joale ba tla ho ’na ’me ba 
pheta liphihlelo tsa bona. 


Batho ba neng ba sa khone ho sisinya mohato joale ba khona ho tsamaea lik'hilomithara 
tse ngata. 
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E mong oa bakuli bao o ne a tSoeroe ke edema ea matsoho 
le maoto ka lilemo tse mashome a mabeli, 'me boima ba eona e seng ka tlase ho 115 lik'hilograma. 
Ka mor'a ho ja lijo tse tala, o ile a lahleheloa ke lik'hilograma tse 10 ka matsatsi a 20. 
Mora oa hae a re: Ntate, eo pele a neng a sa khone ho sisinya matsoho le maoto, joale 
o tsamaea joalo ka ngoana. Ba u hlohonolofatsa kamehla le Anahit. 
Mokuli e mong o ne a tšoeroe ke ho ruruha ha molumo oa lentsoe la hae, hoo a 
neng a batla a lahlehetsoe ke lentsoe ka ho feletseng. Hona joale o hlaphohetsoe ka 
ho feletseng ka mor'a ho ja lijo tse tala tsa khoeli le halofo feela. 
Hape, mohlankana e mong ea lilemo li 28 o ne a e-na le ho ruruha ha liphio, ho tsamaea 
le marotholi a tloaelehileng a 'mele oohle oa hae. Boemo ba hae bo ne bo le bobe 
haholo hoo tšepo e neng e se e feletsoe ho eena, empa joale o phetse hantle ka 
lebaka la ho ja lijo tse tala. Ho na le linyeoe tse ngata tse tšoanang hoo ho seng 
bonolo ho ngola ka tsona kaofela. Ho ea ka likhakanyo tsa bona, Yerevan feela hona 
joale ho na le batho ba 2500 ba jang tse tala, bao bongata ba bona e neng e le khale 
ba kula haholo, empa hona joale ba phela hantle ’meleng. Batho ba phekoloa mafu a 
pelo, matsoai a letsoai, khatello e phahameng ea mali, liso tsa ka mpeng, ho ruruha ha 
liphio, sebete le nyooko, calculi le mafu a mang a mangata a tebileng haholo. 


Le ’na ke ne ke kula haholo. Ke ne ke tšoeroe ke khatello e phahameng ea 
mali ka ho lla litsebeng ’me ke ne ke ruruhile sebete. Linko tsa ka li ne li tsoa mali habeli 
kapa hararo ka letsatsi, ke ne ke ikutloa ke fokola ’me ke robala hampe. Pelo ea ka e 
ne e le boemong bo bobe hoo bosiu bo bong le bo bong ke neng ke ipotsa hore na 
ke lokela ho bona letsatsi hape. Empa hona joale ke robala kapele hoo ke sa utloeng 
lelapa le ea mosebetsing hoseng. Ka sebele, ka linako tse ling baa tšoenyeha ha ke 
tsoha ka mor’a nako, ba nahana hore e tlameha ebe kea kula. Ke fokotsehile haholo 
mme ho sa tsotelehe hore na ke tsamaea hakae, ha ke ikutloe ke khathetse - e leng ntho 
e makatsang ho bohle. 


Batho ba jang lijo tse tala ba hlaolela likamano tsa botsoalle. Mantsiboeeng 
a mang ke ile ka memeloa lelapeng la Makolose. (Mong. Colozian ke setsebi sa 
litšoantšo sa Yerevan. Pale ea lelapa la hae e monate haholo. Eena ka boeena o ne 
a tšoeroe ke seso se sa foleng sa ka mpeng, se tsamaeang le ho tsoa mali. 
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Sepetlele, o ile a gala ho ja lijo tse tala 'me a fola ka ho feletseng. Mosali oa hae o ne a e- 
na le tSoaetso ea fungus ( blastomycosis ). Ka mor'a likhoeli tse 'né tsa ho ja lipekere tsa hae 
li ile tsa qala ho hyla' me sefuba sa hae sa nyamela. Morali oa bona o ile a nyaloa, a 
ipha nako ea ho ima ‘me a tsoala ngoana oa hae a sa tsoa mali, hona joale o hylisa ngoana 

oa hae ka lijo tse tala.) 


Ho ne ho e-na le batho ba mashome a mararo a metso e 'meli ba jang tse tala, ho phaella ho tsa bona 
lelapa la batho ba bane. Ke haelloa ke mantsoe a ho hlalosa kamohelo eo ke ileng ka e 
fumana ho bona. Ba ne ba lokiselitse tafole e ntle ka ho fetisisa le e majaba-jaba, e tletseng 
lisalate tse tala tse hlabosang, mefuta e mehlano kapa e tSeletseng ea li-tarte tse tala 
tse monate haholo, tseo e ‘ngoe ea tsona ba ileng ba e reha Anahit, ‘pilau’ e khethehileng 
ea poone ea Maindia e khabisitsoeng ka litholoana tse omisitsoeng tse kolobisitsoeng ka 
metsing, le mefuta eohle ea litholoana le linate tse ncha. Qetellong ba tlisa sejana se monate 
sa koro e tsoakiloeng, oats, walnuts, morara o omisitsoeng. 


Baeti bohle e ne e le lingaka, baetsi ba litšoantšo, libini le barupeli. Bona 
a etsa dipuo tse mmalwa. Qetellong ho ile ha etsahala hore e ne e le sehopotso sa 
mashome a mararo sa lechato la Monghali Le Mofumahali Colozian. 


Palo e nepahetseng ea lingaka e fetohile batho ba jang tse tala. Ngaka e ’ngoe 
e nyenyane le mosali oa hae, eo le eena e neng e le ngaka, ba ile ba tla mpona ho tsoa Setsing 
sa Bohahlauli sa Bophelo se Jermook. Ba ile ba mpolella hore ba na le bakuli ba 
mashome a mane ho isa ho mashome a mahlano ka letsatsi, bao kaofela ha bona ba 
hlokang libuka tsa hau. Ba ile ba ntiisetsa hore palo ea libuka tsa lyna e ka ’na ea e-ba 
likete. Ngaka ea Spitak e ne e fane ka puo e buang ka k’holera, eo qetellong ea eona e ileng 
ea bua ka ho ja lijo tse tala ’me ea eletsa bamameli ba eona hore ba fumane kopi ea buka ea 
hao ’me, ka mor'a ho e bala ka hloko, ba sebelise likeletso tsa eona. 


Ngaka e hlomphehang ea batho ba mashome a tšeletseng a metso e mene e ile ea tla 
ho 'na e tsoa Kirovakan. O ile a mpolella hore o ne a kula haholo, empa hore, hammoho le 
mosali oa hae, ba ile ba amohela ho ja lijo tse tala nako e fetang selemo e fetileng 'me 
ka lebaka leo o ile a hlaphoheloa. O ile a boela a mpolella hore Mookameli oa Molula-setulo 
oa Bohloeki ba phepo e nepahetseng Setsing sa Meriana sa Yerevan, Dr. A. 

Harootiunian, * o ne a ile a fana ka puo Kirovakan ka pel’a lingaka, bakuli ’me, ka holim’a 
tsohle, le ba jang tse tala. Qetellong ea puo, 
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potso ea ho jeoa e ne e fihlile bakeng sa puisano. Batho ba 'maloa ba jang tse tala, ba ’nileng ba 

robala lipetlele ka likhoeli tse ngata ho se na liphello leha e le life ’me joale ba folisitsoe ka ho ja lijo 

tse tala, ba ne ba batla hore litlaleho tsa bona tsa sepetlele li hlahlojoe ’me ho bapisoe ka tsela e 
loketseng le boemo ba bona ba hona joale. Ba ne ba boetse ba lakalitse ho tseba hore na ke hobane'ng 
ha sebui se ile sa nyatsa ho ja lijo tse tala phatlalatsa ntle le ho hlahloba lintlha tse amehang. E 

mong oa ba jang tse tala o ne a bile a ema 'me a botsa ngaka ea Kirovakan hore na e mo tseba. Ha 

a fumana karabelo e mpe, o ile a tsoela pele: 'Ke 'na mokuli eo u neng u mo nka e se na tSepo le 

eo u mo ntsitseng sepetlele ho ea shoella hae. 'Me kajeno, ka lebaka la ho ja lijo tse tala, ke phetse 


hantle.' Ngaka e ne e eme e maketse.” 


Siranoush Babakhanian, 33 Poushkini, Erevan. 


*Monna enoa (Harootiunian) o ne a kile a kenya sengoloa ho 
koranta e bitsoang "Bokomonisi"!! e hatisitsoeng ho Yerevan (1964, No. 
171), moo ntle le ho hana ka ho feletseng melemo ea ho ja lijo tse tala! O ne a thibetse tšebeliso ea 
eona maemong a lekanyelitsoeng a mafu a itseng feela, 'me ka nako e tšoanang o ne a rorisitse 
liprotheine tse kotsi tsa liphoofolo le livithamine tsa maiketsetso. Qetellong, o ne a lemositse 
babali ba hae hore ba se ke ba iphepa ka lijo tsa tlhaho ntle le keletso ea ngaka. Ho lipolelo tsena 
ke se ke fane ka karabo e sithabetsang bukeng ea ka ea Searmenia e nang le sehlooho se reng 


"Along the Paths of Raw-eating". 


Mofumahali enoa ke matsale oa sebini se tummeng sa Armenia (Ofelia 
Hambardzumyan), mofumahali ea bohlale haholo ea seng a ngoletse mangolo a leshome le metso e 


meraro ho fihlela joale, ke tla bua ka a mang ka tsela e latelang: 
La 20 Pulungoana 1966: 
Ntate Hovannessian ea ratehang, 


"Hoo e ka bang likhoeling tse peli tse fetileng, ke ile ka bala buka ea hau e jang lijo tse tala, eo 
ke neng ke e alima eona ka letsatsi le le leng feela, ka thabo, cheseho le tatso, lentsoe ka lentsoe, hoo 


pene e sitoang le ho sitoa ho e hlalosa. Ke ne ke foufetse 


198 


Machine Translated by Google 


ho potlakela lefung, ka letSoao la 'mele oa bohata o knomaretsoeng sefahlehong sa ka ka 
lilemo tse ngata. Empa e ile ea nyamela pele ho nako ea ho ja e tala. 


Ke ne ke e-s'o qete ho bala buka ea hao e hloahloa, ha ke romela lijo tsohle tse 
phehiloeng le libotlolo tsa meriana le li-capsules tse sa kang tsa aroloa ho 'na ho ea 
mogomong oa lithyle. E ne e le letsatsi la ka la tsoalo la bo-61 ha ke amohela mpho ena ho 
tsoa ho uena mme ke etsa qeto ea ho ba vegan e tala. Ha ke sa tla lebala letsatsi lena; 
U ka hakanya hantle hore na ho etsahetse liphetoho life 'meleng oa ka o senyehileng. 
Lilemong tse fetileng, tlas’a khatello ea mafu a sa tSoaneng, ke ile ka phela bophelo bo thata. 
Haholo-holo lefu la quater's suffocating le sciatica e sa mamelleheng li ne li utsoitse 
boroko. Ka mor’a ho lokoloha litlamong tse sehlyhy tsa mafu, ke ile ka ba motho ea 
mahlahahlaha, ea matla le ea matla ’me ka matha joaloka khama letsatsi lohle. Ha ke fumane 
mantsoe a ho hlalosa teboho ea ka; Uena ea bohlale ba bohlale, motsoalle oa ka ea ratehang ... 


Ka kopo amohela litumeliso tsa motsoalle ea hyle ea motlotlo hore oa ho qetela 
Lebitso le tSoana le la hau (Ter Hovannessian). Joale ke sitoa ho mamella kamoo 
batho ba kenyang lintho tse chefo 'meleng ea bona? Ke utloa bohloko ha ke hopola 
kamoo, ka lebaka la ho hloka tsebo, ke neng ke atisa ho memela baratuoa ba ka ntlong 
ea ka le ho ba fa lintho tse phehiloeng ka matsoho a ka. 


Pele ke ja lijo tse tala, pelo ea ka e otla e ile ea ntsebisa ka stroke, eo ka maikutlo a 
ka e neng e nkoa e le lefu le monate le le bonolo, Empa joale ke batla ho phela ho bala ka 
mahlo le ho utloa ka litsebe tsa ka hore lebitso la moena oa ka le teng. maleme a lefatshe 
lohle. Mosebetsi oa hau o bohlale, lijo tse phehiloeng li tlameha ho lihuoa, tlhylo e tla tla 
ho uena. 


La 2 Phato, 1967: 


"Hona joale o phetse hantle ebile o atlehile, joalo ka motho oa 'nete, kea romela 
uena lengolo la ka la boraro. Maikutlo a pelo ea ka a mangata hoo ke sitoang ho a 
ngola pampiring; Ke kolota bophelo ba ka ba hona joale ho uena, Mopholosi oa moloko oa 
batho, Uena ngoan’eso ea ratoang, na nka u bitsa moena oa ka? 


Ha ke sa fumane karabo ho uena bakeng sa mangolo a ka a mabeli a fetileng, ke 
ile ka alima buka ea hao e khyly ho metsoalle ea ka ’me ka e kopiletsa kaofela libukeng tse 
tharo tse tenya. Hona joale kopi ena e fetoha matsoho. Hamorao, ke ile ka fumana hore le 
ile la romela libuka le mangolo, empa ha lia ka tsa fihla ho ’na. 


Mona, palo ea balumeli ho veganism e tala e ntse e eketseha letsatsi le letsatsi 
letsatsi; Ho na le lingaka har'a tsona hape. Bongata ba bona ba tla ho nna bakeng sa 
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lipotso tse ling, ke khothalletsa lijo tse tala; Ke etsa dikuku, halva, salate le dolme e tala, ke di 
bontsha batho, ke hatisa taeo ya bona, ke abela batho, ke ngola lebitso la hao hodima dikuku 
tse nang le morara o omisitsweng; Ke reketse khaitseli ea hao e 'ngoe ea likuku tsena. O ile a 
lla, a nkopa mme a re, "Ho tloha kajeno re likhaitseli tse peli. Monyako oa ntlo ea ka o lula o 


buletsoe uena." O ile a mpha mogqolo oa bobeli oa buka ea hao. 


Ke atisa ho kopana le khaitseli ea hau, bala mangolo le litokomane tsa hau, ke sheba 
lifoto, ke ile ka sheba ka kutloelo-bohloko e kholo lifoto tsa bana ba hao ba babeli ba neng ba 
senngoa ke lijo tse "matlafatsang" le lithethefatsi "tse sebetsang hantle"; Li entsoe mahlabelo, empa 
ho e-na le hoo kajeno batho ba likete ba pholosoa lefung le itseng ’me ba romela litumeliso 
mohopolong oa bona. Bohlale bo boholo nakong e fetileng ba tlohetse mosebetsi oa bona o sa 
phethoa ka lebaka la mofuta ona oa lijo le meriana mme ba timetse ... 'me ke uena feela ea 


senotseng sephiri sena. Leleme e be semumu se itetang sefuba ho latola lintlha tsena. 


Joale e-re ke bue hanyenyane ka ’na. Ke nahana hore e ka ba monate 
hore le tsebe hore na ke ne ke le joang pele ke qala ho ja lijo tse tala le hore na ke joang hona joale. 
Ke ne ke le lilemo li leshome le metso e supileng ha ke e-ba le mahlaba a bohloko ka lehlakoreng 
le letona la mokokotlo oa ka. Lingaka li ne li sa utloisise sesosa 'me li ne li etsa hore ke se ke ka 
thabela meriana le ho silila. Ka mor'a lilemo tse tSeletseng, qetellong ke ile ka isoa sepetlele ke e- 
shoa. Ho ile ha fumaneha hore phio ea ka e nepahetseng e tletse majoe le boladu. Moprofesara 
ea ileng a buoa liphio tsa ka e ne e le motho ea bohlale eo, hoja a ne a phela, a ka beng a saenetse 
seo u se sibolotseng ka matsoho a mabeli; O ile a mpolella hore lingaka li jele halofo ea liphio tsa hau 
ka lebaka la ho silila le lithethefatsi tse kotsi le ho tSeha. O ile a ntaela hore ke lebale ho ja nama, 
mahe, pickles, metsi a liminerale le lijo tse letsoai ka ho sa feleng le ho ja meroho le litholoana 


tse ngata. 


Ke ile ka latela taelo ena ka lilemo tse peli kapa tse tharo, ha ke ikutloa ke le betere, ke ile 
ka qala ho ja ntho e 'ngoe le e' ngoe hape. Hanyane ka hanyane, takatso ya ka ya nna ya eketseha, 
mme boima ba ka ba eketseha ka letsatsi le letsatsi; Joaloka ba bang, ke ne ke nahana hore sena e 
ne e le pontSo ea bophelo bo botle, empa e ile ea e-ba se fapaneng. Pele, hlooho e bohloko 
e ile ea qala, eaba maoto a ka a ruruha, ’me ha ke le lilemo li mashome a mane a metso e 
mene, meno a maiketsetso a ile a nkeloa sebaka ke meno a tlhaho. Boima ba 'mele oa ka bo ile ba 
fihla lik'hilograma tse mashome a robeli a metso e 'meli; Ho hema ka thata, ho khohlela ho sa foleng, 


ho otla ha pelo le mala a bolila ho ne ho ntikanyelitse. Hamorao, ho ile ha hlaha goiter, e leng 
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a pota-potile molala oa ka joalo ka lehe le thata. Lingaka li ne li batla ho buoa, empa ke ile 
ka hana. Joale, sciatica, arteriosclerosis, khatello ea mali, li-hemorrhoids, gout, joalo-joalo 
li ne li fokolisitse 'mele oohle oa ka hoo ke neng ke sitoa ho tsamaea. 


Kamore ea ka e ne e tSoana le k’hemisi ea matlapa a aspirin, pyramiden, 
valocardin, milocardin, analgin, beloid, capodiazit le chefo e ’ngoe, e neng e etsa halofo 
ea lijo tsa ka. Ke ile ka nyahamisoa ke lingaka ’me kaha e mong le e mong o ne are 
matSoao ana a amana le lilemo, ke ne ke nahana hore getello ea bophelo ba ka e 
fihlile. Ke ne ke khathetse ke lefats'e lena mme ke ne ke lakatsa feela hore stroke e bonolo 
e ka felisa litlokotsi tsena. Ha hoa ka ha etsahala ho 'na hore mohlolo o ka hlaha' me oa 
mpholosa torong ena e tSosang. Empa sena se kopane. Hona joale li-kilos tse 
leshome le metso e supileng tsa diabolose li nyametse (mongoli oa lengolo o lebala 
hore 'mele oa hae oa pele o bokelletse lik'hilograma tse leshome le metso e 
supileng tsa lisele tse ncha le tse phetseng hantle nakong ena e sa jeoang, ke hore, 
diabolosi e ne e se lik'hilograma tse leshome le metso e supileng, empa 
lik'hilograma tse mashome a mararo a metso e mene mohlomong le ho feta) 'me ke 
tsamaea ho tloha pheletsong e' ngoe ea toropo ho ea pheletsong e 'ngoe ea toropo ka 
boima ba' nete ba lik'hilograma tse mashome a tšeletseng a metso e mene mme ke hloa 
litepisi tse 132 tsa fektheri ea cognac ka thoto e boima ho morali oa khaitseli ea ka 
ea leng tleliniking moo le hobane basebetsi. 'me lingaka tsa moo li tloaelane ka ho feletseng le boem 
Haholo-holo ha ba nka khatello ea mali ea ka 'me ba bona tse leshome le metso e meraro 
ho e-na le tse leshome le metso e robong. Sena se tla etsa hore ba fetole maikutlo a 
bona mme ha e le hantle 'nete ea hlola. Ke lokisetsa lijo tse monate tsa vegan ka tlung 
ea ka ebe ke li isa ho bona, ba ja 'me ke re: "Hovannessian o romela libuka tsa hae 
lefatšeng lohle mahala. Ke boetse ke tšoara batho ka lijo tse tala, ja ka hohle kamoo 
u ratang kateng." Ke na le likhoeli tse leshome ke phela thabong ena... 


Ke batla ho bua mantsoe a 'maloa ka detox ea ka. Bohloko ba mafu a ka bo ne bo le 
matla hoo ke sa kang ka utloa maikutlo a pele a ho tlosa chefo, feela ha ke ja haholo, ke 
ne ke sa khone ho khora. Lekhopho le lefubelu le ile la hlaha ka lehlakoreng le letšehali 
la 'mele oa ka, le neng le le bohloko, empa kapele le ile la rarolloa. Letlalo laka le 
ile la omella dibakeng tse ding, la hlohlona, la ba le dandruff mme la ntlafala; 'Mala oa 
moroto oa ka ka linako tse ling o ne o le bofubelu bo khanyang ka linako tse ling 
o le mosoeu le o motenya, empa joale o hlakile joaloka metsi. Ke ile ka tšoaroa ke 
hlooho e bohloko haholo e ileng ea ntlafala ke le mong. Ho tloha letsatsing la pele la lijo 
tse tala, ke lebetse hore ho na le meriana lefatšeng lena. Ha ke dumele seo 
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moriri oa ka o mosoeu o fetohile o moputsoa joale 'me o khutlela ‘mala oa oona oa 
pele." 


Lengolo la 12 - May 7, 1971 
"Ke na le litaba tse ngata hoo ke sa tsebeng hore na ke qale hokae le hore na ke 


qetelle hokae. Ka letsatsi le leng ha ke ile sepetlele bakeng sa mosebetsi o itseng oa 
tsamaiso, ke ile ka bona ngaka ea mosali e tšoere buka ea hau ka letsoho, e bokella 
lingaka tse ling tse 'maloa haufi le eena. 'me ka cheseho a hlalosa kamoo mohoe oa 


hae a ileng a pholosoa ke lefu le tebileng la liphio ke veganism e tala. Eaba o re: "Lengolo 
la 'mè matsale oa Ofelia Hambarsoumian le lona le teng bukeng ena. " Ho bonahala eka 


ha aa ka a etsa joalo. t know me.Ke ile ka sheba buka eo ka bona e le photocopy ea 


eona buka eo ke neng ke e saenetse le ho e fa batho.Kaha buka ea hau e fumaneha 
seoelo, e tla kopitsoa hore batho ba bangata ba e sebelise. ngaka ya ntseba, ya nkopa 
hore ke ye ho bona mokudi ka tsatsi le leng. 


Mokuli oa pele ea bitsoang Ozonian, ea seng a phetse hantle, o ne a hlophisitse 
mokete o majabajaba; Ke ngaka ea liphoofolo, mosali oa hae ke ngaka, moen’ae ke 
moprofesa oa univesithi, mosali oa hae le eena ke ngaka, bagolotsi ba litaba ba 
maloa le batho ba bang ba bacha ba jang tse tala ba bokane hammoho. Dr. Abajian 


oa Kirovakan, o ile a kena le balateli ba bangata ba bacha ba jang tse tala. 


Ozonian o ile a ngolla aterese ea hau ea khale lengolo selemong se fetileng haa 
ne a kula haholo, empa ke nahana hore ha ea fihla ho uena. Lengolo lena le thahasellisa 
ebile le bohlokoa hoo ke ntseng ke le kopitsa le ho le romella lona. Joalokaha u bona 
lengolong, o ne a kula hoo a neng a kula selemo se fetileng hoo ba ileng ba mo 


soabisa, empa hona joale o etsa mosebetsi oa hae ka bophelo bo botle ka ho feletseng; 
Lengolo la Ozonia: 


y "Ha ke tsebe hore na nka hlalosa ka puo efe ho makala le tlhompho ho uena 
ea fanang ka liphallelo le rasaense e moholo ka ho fetisisa mehleng ena. Leha ka 
lebaka la lefu la liphio, ke fokola hoo ke sitoang ho ngola. mantsoe a seng makae esita 
le ho beng ka 'na ba haufi haholo, empa ke u ngolla ka thabo eohle.Ke uena feela motho 
lefatšeng lohle eo nka khonang ho mo ngolla, empa ha ke khone ho ngola.Abuti o 
ile a tlisa buka ea hau' me a phehella hore Ke ile ka e bala, ka lula betheng e le 
hore ke se ke ka mo khopisa eaba ka lesisitheho ka qala ho bala buka e neng e tabohile 
ka lebaka la ho bala haholo; Empa ha kea ka ka tlohela buka ena e hlollang, 


202 


Machine Translated by Google 


hobane puo ea eona e bohale le e chesehang, hammoho le menahano ea hao e tebileng le 
ea tSepe, e ile ea loha botho bohle ba ka. E ne e le lefu le bohloko la bana bana le ileng la 

o romela diphaposing tse patilweng tsa mawatle a mahlale ho batla nnete. Ho hlonama ho 
tebileng ho ile ha etsa hore u be letsatsi la baeloji. Bakeng sa sena, botho bo na le molato ho 
bana ba hao ba babeli 'me mabitso a bona a tla lula a le khopotso ea lichaba. Ka mor'a ho 
bala buka ea hau, hang-hang ke ile ka ea e tala 'me ntle le ho emela sephetho sa pholiso, ke 
bontša teboho ea ka. Hobane ke ne ke kholisehile ka ’nete ea lipolelo tsa hao; Hobane ke ngaka 
ea liphoofolo 'me ke tloaelane haholo le baeloji, nka utloisisa hamolemo boholo ba mantsoe a 
hau. Mehopolo eohle ea saense ea baeloji, e neng e metse ka metso bokong ba ka ka lilemo 
tse mashome, e ile ea fetoha ka letsatsi le le leng. Ke na le bonnete ba hore bokamoso bo tla 
inama ka pel'a boholo ba hau, hobane ha ho na tsibollo e kholo e kileng ea patoa. Ke lilemo li 
40. Ke na le nephritis e sa foleng, boemo ba ka bo tebile haholo. Naetrojene ea ka ea mali 

ke 65-90 'me ha e theohe. 


Ho robala betheng, ke phefumoloha feela bakeng sa hau, kea kholoa ke tla phela hantle. 
Ke tla kolota mme ka lebaka la ho mpefala le ho u kolota bakeng sa ho tsoela pele ha 
bophelo ba ka, ka ho sa feleng... " 


Litaba tse ling tse thahasellisang: e mong oa bagolotsi ba litaba ba makasine ea 
"Science & Life" o ile a tla Yerevan ho tloha Moscow ho ea etsa lipatlisiso mabapi le tsoelo-pele 
ea libypuoa tse phelang. 


Lingaka tse 'maloa le batho ba nang le phihlelo ba phuthehile ka tlung ea mogolotsi oa 
lijo-thollo' me o ngotse tlaleho. O ile a mpatla, 'me ka la 15 Pulungoana 1971, lengolo la 13 (ke 
ne ke ngotse lengolo le qaqileng ho mohlophisi oa koranta ea "Avangard") ho hlakile hore 
le bile le phello, hobane ke tsebisitsoe ka mohala hore setsebi sa mafu a tSilo ea lijo. tsamaiso, 
Moprofesa Jivan Shmavonyan , o ne a batla ho kopana le 'na le batho ba bang ba jang tse tala. 
Nka etsa eng haese ho etsetsa batho ba mahlahahlaha ba jang mokete. Matsatsi a seng makae 
pele ho mokete, ke ile ka nka phomolo ea ho ba sieo ofising 'me ntle le lihlong leha e le life, ke 
ile ka leka ho teka tafole e neng e tla ba ncha bakeng sa batho ba jang ba phelang. 


Bohobe bo tala, li-biscuits, basag, hammoho le jeme e fapaneng e tala e entsoeng ka 
makhasi a lipalesa, peo ea kharenate, esita le ho tloha walnuts e tala eo ke e etsang selemo se 
seng le se seng nakong ea selemo, hammoho le li-salads tse fapa-fapaneng, ke ne ke li khabisitse. 
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litafole tse tharo tse kholo hoo ho leng thata ho li bua. Ka nakoana, ha ho motho ea ileng a iteta 
sefuba ho ama likuku tse tharo tse kholo tseo lebitso la hau le khanyang ho tsona. Qetellong, ke 
ile ka e khaola eaba ke e bapala. Tafole e ile ea bokolla ho tloha boima ba litholoana le lero la 
litholoana! 


P 
Khaitseli ea Aterhov (Siranush BabaKhanian) e bonoa bohareng, ka ho le 
letšehali ke moprofesa Shmavonyan, 'me Haikanush Ter Hovannessian o eme ka 


Kopano e ne e reriloe ka la 24 Mphalane, 1970 oo. Lihora tse peli pele ho moo, ke 
rometse hore khaitseli ea hao e bitsoe e le hore ba fihlang pele ba tle ba mo tsukutle ka 
matsoho e le moemeli oa hao. Pele ho tsohle, moprofesa ea hlomphehang ka boeena o ile 
a kena 'me a ntšoara ka matsoho a mabeli ka sefahleho se bososelang' me a kopana le khaitseli 
ea hau ka tlhompho e kholo. Ka motsotso o mong, baeti bohle ba jang tse tala e ne e le lingaka, 
baprofesa ba univesithi, baqolotsi ba litaba, matichere, joalo-joalo, batho ba ka bang 
mashome a mane a metso e mehlano ba ile ba kena hang-hang. Ke ile ka makala, ka nako eo 
Dr. Abajian a fihla ka koloi ea hae a e-na le mafumahali a mane a matjato le a thabileng a 
tsoang Kirovakan; O ile a qala ka ho bua ka mafu a hae mme a romela teboho ea hae ho 
uena ka ho felisa mafu ana mme o lakaletsa bophelo bo botle ho uena le bophelo bo botle ba 
hau. 


Eaba bohle ba jang ka bophelo ba fana ka puo ka mor'a e ’ngoe ’me ba fana ka tlhaloso 
e qaqileng ka mafu a fetileng le bophelo bo botle ba hona joale. Moprofesa o ne a lutse a 
khutsitse, a mametse ka hloko a bile a ngola lintlha bukeng ea hae ea ho ngolla lintlha. 
Bongata ba baeti bo ne bo sa mo tsebe, eitse ha a ema a itsebahatsa ka mora hore litlaleho 
tsa ba jeleng bophelo li phethehe. 
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bohle ba dula mme ba qala ho mamela ba kgutsitse. O ile a qala ho bua butle 
ka merero ea hae le merero ea hae. 


E mong oa liprofesa tsa univesithi o bala lengolo la Hovannessian. Ngaka Abajian o lutse ka 


lehlakoreng la hae le letšehali. 

O itse: "Hovannessian o entse mosebetsi o motle haholo. Histori 
e bontša hore bo-rasaense ba bangata ba tummeng ba tsoa ho batho ba 
tloaelehileng; Le hoja Hovannessian e se ngaka, empa ka seo a se sibolotseng, 
o eme ka holimo ho lingaka 'me o na le tokelo ea ho ba rasaense. Leha a na le lira, 
empa 'nete ke hore oa hlola. Kaofela ha lona le boletse, le qotsitse, empa mantswe 
ana a dutse ho lona. Le lokela ho hlophisa palo ea batho, le nke lipalo-palo tsa ba 
jang bohle ba phelang, le tsebe hore na ba ne ba e-na le mafu afe nakong e 
fetileng le hore na boemo ba bona ke bofe, ’me le re fe litokomane tsena.” 
Ho ea ka tlhahiso ea hae, ho ile ha khethoa komiti ea batho ba 15. 'me lebitso la 
ka le lona le ile la ngolisoa ho eona.Re ile ra etsa qeto ea ho theha seboka se 
joalo hang ka mor'a likhoeli tse ling le tse ling tse tharo. 


Moprofesa o ile a re o nahana ho theha sanatorium e tala-vegan, hape 
ho ne ho buuoa ka ho theha reschorente ea vegan e tala. 
Qetellong, ka kopo ea moprofesa, ke ile ka hlahisa likopi tse ling tsa 
mangolo a lona, a lengolo le tsoang ho 'muso oa India, oa 
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lengolo leo ke neng ke le ngoletse "Avangard", le lengolo la Ozonia le Makarian. O ile 
a ja lisalate tsohle le lijana tse ling ka thabo e khyly ’me a botsa hore na a li lokise 
joang. Ke ile ka abela baeti likopi tse leshome tsa liforomo tsa salate tseo ke neng 

ke e-na le tsona. Ena ha se e 'ngoe ea liphetolelo tseo ke u rometseng tsona, ena e 
ncha ebile e felile. 


Kopano e ile ea qala ka 16:00 ho isa 21:00. Ha a tsamaea, moprofesa 
o ile a mpha e ’ngoe ea likarete tsa hae me e ‘ngoe ae fa Siranoush me a re 
kypa hore re lule re buisana le eena kamehla. O ile a re ho Siranoush: “Ka sebele ke 
lakatsa ho bona mor’eno, ho buisana le ho lokisetsa hammoho leano le atlehang la 
ho fihla moo u eang teng haufinyane. Ho thata ho fumana tumello ea ho etela 
naheng e ’ngoe; Ngolla mor’eno, mohlomong a ka sebelisa tSusumetso ea hae. ho 
lokisetsa memo" 


Aterese ea Moprofesa: Jivan Mambre Shmavonyan , Papazian No. 17, 
Yerevan.” 


Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian St. Erevan. 
Lengolo le tsoang ho 'muso oa India: 


India Information Service - TS Kanwar 


Tehran, Pherekhong 4, 1971, Embassy ea India. motsoalle oa khatiso 


Joalo ka ha re tsebisitsoe, le hatisitse buka tlasa sehlooho sa "Raw-eating"”. U 
ka tsebisa hore mmuso oa India o khethile komiti e etsang liqeto bakeng sa Pheko ea 
Tlhaho, e tsamaisang lithuto tsa tsoelopele le nts'etsopele ea Pheko ea 
Tihaho. 

Buka ea hau e fuoe komiti ena, e e hlokomelang ebile e nahana hore e ka ba 
mosebetsi o motle. Ka hona, Lekala la Bophelo bo Botle le Thero ea Malapa la India 
le nahana ho rekisa buka ena e kholo ka theko e tlaase (li-rupee tse hlano feela) ho 
e aba. Ba ke ke ba rua molemo thekisong ea sengoliloeng sena. 


Re tla leboha haholo ha o ka fana ka tumello ho 
mmuso oa India ho hatisa buka ena ka Senyesemane le lipuo tse ling tse leshome 
le metso e 'meli tsa lehae. 


Hape, ka kopo, re tsebise haeba buka ena e nchafalitsoe ho tloha ka nako eo 
Khatiso ea 1967. Kapa na u batla ho e fetola nakong e tlang e haufi? 
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Ka hona, re tla leboha haeba re ka ba le tumello e hlokahalang ea ho khona ho 
hatisa buka ena India.” 


TS Kanwar. 


Ke setsi sa bophelo bo botle se sebetsang ka ho fetisisa India, se 
thehiloeng ka 1964 ke Mahatma Gandhi. Ba lula ba aba libuka tsa ka le litlaleho tsa ka 
India. Lekala la Bophelo la India le tsebisitsoe bukeng ea ka ke setsi sena. Likarolo tse 
ling tsa mangolo ao mookameli oa setsi seo a ileng a 'ngolla 'na ke tsena: 


“Ke ne ke ile ka bala ka uena lilemong tse hlano tse fetileng makasineng ea 
British Vegetarian Magazine, eo ke sa kang ka e ela hloko haholo ’me ke ne ke 
batla ke e lebala; Ho tloha ka nako eo, esale ke fela pelo ke leka ho ikopanya le uena le 
ho odara buka, empa nka fumana aterese ea hau joang? Setsi sena se thehiloe ke 
Gandhi 'me ke bile lehlohonolo ho sebetsa moo ka lilemo tse leshome lilemong tsa ho 
qetela tsa bophelo ba hae. 


NATURE CURE CENTRE, Uruli- Kanchan, India 


Mopresidente oa Israel Vegan Society, mohlophisi ea ka sehloohong oa "Nature le 
Makasine ea Health": 


"Ke leboha haholo ka litaba tsa hau tse rometsoeng. Re leka ho li fumana 
ho ba batlang ho di sebedisa haholo. Re rekisitse libuka tsa lyna tse lekholo ho 


fihlela joale; Naheng e nyenyane moo baahi ba bangata ba sa tsebeng Senyesemane, 
ho rekisa libuka tse ngata hakaalo ke katleho e khyly. Ke u romella sekoahelo sa 
makasine "Nature and Health" (TEVA UBRIUT), moo setšoantšo se setle sa Anahit ea 
lilemo li tSeletseng le sona se hatisoang. Hona joale ke ntse ke hlophisa sengoloa seo ke 
tla se hatisa se nang le foto ea Anahit ea lilemo li leshome le metso e 'meli." 


Jaacov Grabois, 10 Hateyna St. Nevey Oz. Iseraele 


Ngaka ena ke mopresidente oa British Vegetarian Society, eo 
na le ikwetlisetse London, 'me ka mor'a ho bala buka ea ka, o ile a 
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o kholisitsoe mme o fana ka aterese ea ka ho bakuli ba hae mme o fana ka buka ea ho ja e tala. 


Lengolo le latelang le paka sena: 


"Ke balile buka ea hau e buang ka lijo tse tala. Dr. Lato o ile a laela lijo tse tala ho phekola 
kankere ea ka. O mphile aterese ea hau e le hore nka odara buka ho eona. Ke tla romela lidolara 


tse leshome ka poso 'me ke kopa u nthomelle libuka tse tharo. le litaba tse tSeletseng. 


Mofumahali Campbell Moodie, 31 Linden Garden, London, W. 2 
Mme VERA STANLEY ALDER: 


“Motsoalle ea ratehang ea khabane, ke balile buka ea hao habeli ka hloko ’me ka ikutloa joalo 
buka ena e tla tlisa nako e ncha bakeng sa batho. Ho bohlokoa haholo ho beha buka ena ka 
pel'a mahlo a batho e le hore qetellong ho be le tSisinyeho e akaretsang lefatSeng. U motho ea 
bohlale ea ileng a khona ho lemoha 'nete e bonolo le e phethahetseng le ho e hlalosa ka nepo ho 


feta litsebi tsohle tsa phepo eo ke balileng libuka tsa tsona ho fihlela joale. 


Ka lilemo tse ngata, ke ’nile ka hatella batho hore motho ke tholoana ’me ke kamoo 
mathata a lefatSe a tla rarolloa kateng me lefatSe la khauta le tla byptjoa. Lepetjo la hau ("u se ke 
ua pheha’) le felisa mabaka 'ohle, mehato, litekanyetso, ka taelo e bonolo le ea motheo. U tla 
felisa lipalo-palo le tse ling tse 'nileng tsa tSohloa ho fihlela joale,' me sebakeng sa bona 
u tla fa batho bophelo bo botle le thabo ea sebele. 


Ho sibolloa ha hau, joalo ka ho sibolloa ha motlakase, ke mosebetsi oa motho ea bohlale, 


mme mohlomong batho ba u utloisisang le bona ke ba bohlale. 


Ke tla etsa eng kapa eng e hlokahalang ho etsa hore buka ea hao e tume; Hajoale 
ke hlophisa buka, ke ngola buka e 'ngoe hape ke fana ka lipuo. Matsatsi a makhutSoanyane haholo 
ho etsa lintho tsena. Hona joale boemo ba lefatSe ke bo mahlonoko, empa ’na le monna oa ka 
rea khothala, tabeng ea ho tseba hore uena le mosebetsi oa hao le katleho ea hao li ntse li le 


lefatSeng lena. Ka kopo amohela hore re haufi haholo le uena. 


Ke u romella e 'ngoe ea libuka tsa ka. "Re bile vegan ka lilemo tse ngata, ha re tsube 


kapa re noa joala, 'me hona joale 'na le monna oa ka re sebelisa mokhoa oa hau." 


«WORLD UNION FELLOWSHIP» 8 First Avenue, London. 
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BOHLOKOA BA BOPHELO>» Bahatisi ba Molao oa Bophelo bo Phahameng ka ho Fetisisa: 
La 29 Mmesa, 1968: 


"Ke amohetse buka ea hau. Hase feela hore ke fumana buka ena e le ntle haholo, 
empa e lumellana hantle le mehopolo ea ka, liketso tsa ka, le lingoliloeng tsa ka. Hona 
joale re hatisa makasine e bitsoang "BOHLOKOA BA BOPHELO". Ho phaella 
khatisong ea makasine ena le libuka tsa ka tsa botho, ke batla ho rekisa libuka tsa linaha 
tse ling tse bontSang batho tsela e nepahetseng. Bakeng sa morero ona, ho na le 
bonnete ba hore buka ea hau e lokela ho kenyelletsoa har'a libuka tsa ka, kahoo ke 
kopa u ntsebise ka lipehelo tsa theolelo ea kakaretso." 


La 24 MotSeanong 1968: 


"Ke thabela ho le romella cheke ea $82,5 bakeng sa meqolo e mashome a mahlano 
ea libuka tsa lijo tse tala. Haeba le ikemiselitse ho re fa litokelo tsa ho hatisa buka, re tla e 
amohela ka thabo. Re na le lisebelisoa tsohle tsa ho e hatisa." 


Box 2821, Durban, Afrika Boroa. 
DAULAT RAM PUBLIC MISSION: 


"U tla makala ha u fumana lengolo lena; Nkholoe, ka mor'a ho bona buka ea hau, 
litho tsohle tsa boto ea batsamaisi ba setsi sena ha lia ameha ka ho teba feela, empa 
hape li ne li kholisehile ka ho feletseng hore ke ka lijo tse tala feela moo baahi ba ka 
pholosoang. mafu ohle.Sechaba sa rona ke mokhatlo oa lithuso.Re nkile qeto ea ho 
kenya tSebetsong mokhatlo oa lijo tse tala India.Ha u ka re lumella ho hatisa buka ea hau ka 
Senyesemane le lipuo tsa lehae, re tla aba likopi tse likete tse leshome mahala. le bona ba 
iteanye le Lekala la Bophelo hore le bona ba nahane taba ena mesebetsing ea bona.Re 
ile ra etsa geto ea ho paka ‘nete le lipetlele. 


Rea tseba hore filosofi ea hau e na le bahanyetsi ba eona mabapi le lithahasello 
tsa botho, empa naheng e kang India, moo baahi ba bangata ba futsanehileng le ba 
lapileng, lijo tse tala li tla fumana sebaka se loketseng 'me li tla baka limilione tsa batho bao ka 
lebaka la lijo tse phehiloeng le mekhoa le meetlo e fosahetseng ba utloa bohloko, u bolokehe. 
"Hamorao, ha buka ea hau e le teng 
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e phatlalalitsoe mme sephetho se fihletsoe, re tla romella memo ea ho tla India le ba 
lelapa la hau ho tla bona sephetho ka mahlo a hau." 


Krishan Mohan, Motlatsi oa Motlatsi. 17- B, Asaf Ali Rd. NewDelhi 


Ka mor’a ho fumana lengolo le tsoang ofising ea bonyosa ea India, ke ile ka 
etsa qeto ea ho leka hape ho tsebisa ba boholong naheng ea habo rýna ka tlhylo ena. 
Taba ea pele, ke ile ka ngolla MohamadReza Shah Pahlavi lengolo le latelang, ka 


hokela Ofisi ea Borena bolumo ea libuka tsa Sepersia, Senyesemane le Searmenia. 
Lengolo: 


"Ke motlotlo ho u tlisetsa litaba tse monate haholo tseo ho ka bang thata ho 
li nahana qalong. 


Ka lebaka la lilemo tse mashome a mararo tsa boiteko, lithuto, lipatlisiso 
le liphihlelo, kajeno ho 'nile ha pakoa hore lisosa tsa maloetse' ohle li bakoa ke ho 
sebelisoa ha lijo tse phehiloeng, lik'hemik'hale le lintho tse ling tse shoeleng tseo batho 
ba li kenyang 'meleng ea bona ba sa tsebe. Ke ile ka kholiseha ka sena ha ke 
lahleheloa ke bana ba ka ba babeli bao ke ba ratang, e mong a le lilemo li leshome 
’me e mong a le lilemo li leshome le metso e mene, ka lebaka la lengolo la ngaka 
la lithethefatsi “tse sebetsang hantle” le lijo tse “matlafatsang” ke lingaka tse 
tummeng. Buka e qaqileng eo ke neng ke e ngotse ka Searmenia e ile ea hatisoa ‘me 
ea hatisoa ka 1960, joale e le hore ke tsebise basali ba naha ea heso/ 
banna ba Persia ka 1963, ke ile ka hatisa ka nakoana pampitšana ea Sepersia, eo 
kopi ea eona ke ileng ka fana ka eona ka nako e tšoanang. Buka e 
boletsoeng e ile ea hlokomeloa ke Monghali Pahlbod, Letona la Setso le Bonono. 
O ile a mpitša gomme ka morago ga diboka tše mmalwa a ntsebiša go Dr. 
Abbas Nafisi, Mongoli Kakaretso oa Red Lion le Sun. Monghali Dr. Abbas Nafisi le 
Dr. Abolqasem Nafisi, hlooho ea Sepetlele sa Bakhachane sa Khaje Nouri, ba 
ratile maikutlo le maikutlo a ka 'me ba tSepisa mefuta eohle ea thuso le 
tSebelisano-'moho; Ka morero oa liphuputso tsa pele mabapi le lijo tse 
tala, ba ile ba ntsebisa Lehae la Likhutsana la Nemooneh le la Number One 
Nursery le Sepetlele sa Bana sa Bahrami. Ka bomalimabe, ke ile ka kopana le 
mathata a mang moo, hobane ho ne ho hlokahala ho arola lingaka le basebeletsi ba 
bang ho tloha mehopolong ea khale e fosahetseng le ho tloaelana le mehopolo 
ea bona ka likhopolo tse ncha, ka hona, ka lebaka la ho chechisa mosebetsi, boiteko 
ba ka bo ile ba lula bo se na litholoana 'me ka nakoana ke ile ka tlohela ho 
lelekisa. taba. Ehlile, ka e kholo 
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masoabi, haholo-holo kaha ke ile ka ela hloko liphello tse kotsi tsa mekhoa ea bona 
e fosahetseng ea ho ja. 


Ha e le hantle, batsamaisi ba litsi tse boletsoeng hammoho le lingaka tsohle 
ha baa ka ba ela hloko phello ea sebele ea lijo tse shoeleng 'me ba fepa feela lijo 
tse phehiloeng le tse seng tsa bohlokoa ho bakuli bohle, joaloka 
lireschorente, tse bakang mafu 100%. Ka mor'a ho hloka katleho naheng ea heso, ke 
ile ka etsa qeto ea ho hlalosa maikutlo a ka ho bo-rasaense ba linaha tse ling, e le 
hore mohlomong ka tsela ena nka fumana bopaki bo nepahetseng le bo ke keng ba 
latoloa ho phethahatsa morero oa ka naheng ea heso. Kaha joale nako e fihlile, ke 
ikutloa e le mosebetsi oa ka o halalelang ho fetisetsa tlhahisoleseding ena ea 
bohlokoa ho uena ba bontsitseng morero oa hau lefatSeng ka phetoho e tSoeu 
ea shah le batho. 


Buka ea ka ea Senyesemane e qalile ho hatisoa le ho hatisoa ka 1963, 'me 
e se e rekisitsoe. Joale, ka 1965, ke ile ka hatisa buka ea bobeli ka puo ea Searmenia 
’me lilemo tse peli hamorao ka fetolela buka e tSoanang ka puo ea Senyesemane, 
eo ka eona ke rometseng e ‘ngoe le e ’ngoe ea tsona ho lyna. Ke rometse meqolo e 
likete tse leshome tsa libuka tsena le lipampitSana tsa mahala tse ka bang 
halofo ea milione ho bo-ralipolotiki ba linaha tse ling, likoranteng, 
mekhatlong, liunivesithing, joalo-joalo ka mekhoa ea ka le lisebelisoa tsa ka. 
Selemong sena hape, ke ile ka hatisa lipampitSana tse likete tse leshome ka 
puo ea Searmenia ho fa batho mahala. Phello ea mesebetsi ena e bile hore kajeno 
linaheng tsa lefats'e, haholo-holo Amerika, India le Armenia, ho na le batho ba likete 
tse makholo bao e leng Raw-Vegan, boholo ba bona e ne e le bakuli ba neng ba 
soetsehile ke lingaka, 'me hona joale. ba tsoela pele ka bophelo ba bona ba phetse 
hantle. Ke fumana mangolo a likete a teboho a tsoang ho bona. Hoo e ka bang bohle 
ba li-vegan le lingaka tsa naturopathic le litsi tse ling tse tsoelang pele tsa bophelo 
bo botle ba ile ba jala libuka tsa ka le lipampitSana 'me ba qala lipapatso tse ngata 
ka veganism e tala; Ba phatlalatsa liphatlalatso tsa ka likoranteng tsa bona, ba 
haha sanatoriums bakeng sa veganism e tala. Mexico, ho thehiloe lehae la likhutsana 
la lijo tse tala. Buka ea ka e ntse e fetoleloa ka Sepanishe ho Argentina le Sehindi ka 
Delhi 'me hajoale e ntse e hatisoa. BBC e ile ea hlahisa buka ea ka thelevisheneng 
‘me ea balla batho likarolo tsa eona; Lingaka tsa Philanthropic Europe, America, 
joalo-joalo li fana ka aterese ea ka ho "ba sa phekoleheng" bakuli le ho khothaletsa 
ho bala 
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buka e jang tse tala. Litsebi tsa baeloji ea Yerevan Academy li sireletsa le ho 
tSehetsa maikutlo a ka makasineng ea khoeli le khoeli "Science & Technics". 


Kaha buka ea ka e kholo ea Searmenia e hatisitsoe lilemong tse leshome tse fetileng, e 
palo ea batho ba jang lijo tse tala Yerevan e eketsehile. Ba theha 
likamano le ba bang 'me ba hlophisa mekete le mekete e thehiloeng lijong tse 
tala. Lingaka tse ngata li boetse li bonoa har'a batho bana ba jang lijo tse tala; Hlooho 
le moprofesa oa lefapha la phepo e nepahetseng Univesithing ea Yerevan ba 
hlophisa lipuo tsa lijo tse tala, 'me likopanong tsena, batho ba pholositsoeng 
maloetseng a matla ba fana ka litlaleho tsa bona. 


Ka mohlala, ngaka e motSehali e neng e shoele litho ’me e nee 
a sa khone ho sisinyeha ka lilemo tse 'ne, a ema ka mor'a likhoeli tse leshome le 
metso e mene tsa lijo tse tala 'me hona joale o phela hantle. Mohlala o mong o 
thahasellisang: e mong oa beng ka ’na, mohlankana ea lilemo li mashome a mabeli 
a metso e robeli, o ne a tSoeroe ke bofokoli ba methapo ’me a sitoa ho sisinya 
matsoho le maoto; Ha aa ka a ela hloko litaelo tsa ka tsa mahala, o ile a etela Europe 
ka makhetlo a mararo ’me a sebelisa li- rial tse fetang milione ho fihlela 
qetellong a fumana buka e sa jeoang hantle Lausanne ho ngaka e tummeng ea 
methapo ea kutlo e neng e balile buka ea ka ’me ea tseba ’nete. O ile a khutlela Tehran. 


Ho na le litokomane tse likete tse tšoanang faeleng e amehang le | 


ke loketse ho li hlahisa ho motho leha e le ofe ea khethiloeng . Ha e le hantle, 
katleho e kholo ka ho fetisisa e fihlileng ho 'na morao tjena ke hore' muso oa India o 
amohetse ka molao buka ea ka e le ea bohlokoa 'me e nkile qeto ea ho e 
phatlalatsa le ho khothaletsa hore e baloe batho ba India e le hore ba ka latela litaelo 
tsa buka. . le ho pholosoa maloetseng, bofuma le tlala. 


Kajeno e sebele proven hore ba qoba tshebediso ya 
ea lijo tse phehiloeng, lithethefatsi tse chefo le lintho tse ling tse shoeleng ha li na 
mafu ‘ohle, ebang a bobebe kapa a boima, a kang lefu la pelo, kankere, lefu la 
tsoekere, mafu a tšoaetsanoang, sefuba. etc ba bolokwa. Litokomane tse 
teng li paka hantle hore ha lipetlele tse ncha li buloa, palo ea bakuli e eketseha ka 
ho lekana; Hobane lipetlele, likhemisi le likhitla ke tsona mohloli oa mafu a seoa; 
Ka hona, ha ho hlokahale ho haha lipetlele tse ncha, empa maemo a lokela ho etsoa 
e le hore lipetlele li siuoa li se na bakuli 'me li koaloe ka ho latellana,' 
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boemo bona ke feela ho fetola tsela eo batho ba jang ka eona. Ho fapana le seo batho ba 
bang ba se nahanang, ho bonolo haholo ho etsa sena. 


Ha 'muso oa India o entse qeto, pele ho tsohle, hoa hlokahala ho khothaletsa 
sechaba ho bala buka ea lijo tse tala’ me ea bobeli, e lokela ho phatlalatsoa ka molao 
hore ho pheha ke ketso e seng ea tlhaho le e seng ea bohlokoa. Ho lokela ho ba le 
moeli ho lipapatso tsa bohata le tse khelosang tsa lijo tse shoeleng, 
lithethefatsi tse chefo le livithamine tsa lik'hemik'hale. 

Sebakeng sa ho aba lithethefatsi tse chefo har'a lihoai, liofisiri tsa Health Corps li ka ba 
ruta mokhoa oa ho lema meroho e meng e phelang. le koro e melang, e lokiselitsoeng 
lijo tse monate le tse theko e tlaase tse phetseng hantle, kapa kamoo motho a ka 
khotsofatsang ‘mele oa hae ka ho feletseng ka li- rial tse peli tsa koro e phelang, li- 

rial tse peli tsa letsatsi le li- rial tse peli tsa meroho ’me a phela ntle le boloetse. 

Ka liphatlalatso, seea-le-moea le thelevishene, hoa khoneha ho lemosa le ho laela 
sechaba ka liphetoho mekhoeng ea ho ja, ho lokisetsa lijo tsa tlhaho tse 

phelang le tse hlabollang e le kannete; Lipetlele li ka fetoloa butle-butle li-sanatorium; 
Mokhoa 0a ho fepa li-nursery, mahae a likhutsana le lipetlele li lokela ho fetoha tse tlamang 
butle-butle. Ka lebaka leo, batho ba fallisetsa lisanatorium tsena malapeng a bona 

ebe e ba lingaka tsa bona. Haufinyane lipetlele li tla be li se na bakuli ’me li tla koaloa ka 
ho latellana. TSebeliso ea mefuta eohle ea koae, lino, nama, tlhapi le lintho tse ling tse 
kotsi e tla fokotseha butle-butle. 


Lialmonde, li-pistachios, matsatsi, morara o omisitsoeng le lintho tse joalo tsa 
bohlokoa tsa lijo le litholoana le meroho e meng e mengata li romelloa linaheng tse ling 
ka theko e tlaase ka ho fetisisa, sena se lokela ho emisoa 'me ho se ke ha e-ba le 
thomello e tsoang linaheng tse ling. Kahoo lijo tse hylileng mona li tla jeoa ke batho ba 
habo ryna ’me ka lebaka leo, maemo a bophelo a batho a tla phahama ’me maikutlo a 
bona a fosahetseng a fokotsehe. Bosholu, litlolo tsa molao le bosholu li tla fela. Sena, 
seo ho bonahalang eka ha se khonehe qalong, se tla phethahala naheng ea habo ryna ka 
mor’a lilemo tse seng kae. 


Ha rea lokela ho ela hloko maikutlo a sa utloahaleng, a bohata, le 
a fosahetseng a lingaka tse ling tse ratang chelete le tse sehlyhy, hobane ha lia ka tsa 
sitoa feela ho fumana pheko e nyenyane ea ho thibela maloetse ka lipolelo tsa tsona, 
empa hape le ka liketso tsa tsona tse fosahetseng 
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liphoso li ne li bakile ho ata ha mafu ana. Karabo ea lipuisano tsena kaofela ke 
sephetho se hlakileng sa mosebetsi le ketso. Haeba sephetho se fumanoeng 
lelapeng la ka se sa lekana bakeng sa bona, hammoho le har'a ba jang lijo tse tala 
ba hasaneng linaheng tse ling, haeba ke fumana lisebelisoa le mekhoa e 

lekaneng, ke itokiselitse ho paka le ho paka 'nete ea tseko ea ka ka ketso. ka nako e 
kgutshwane. 


Kypo ea ka ke hore le bale libuka le litsebiso tseo ke le rometseng tsona ka 
Senyesemane ka mamello.” 


“Ho ea boteng ba mopholosi e moholo oa batho bofutsaneng le 
maloetseng: 


Ke ofisiri e ttohetseng mosebetsi oa Lebotho la Moemphera, ea ileng a 
tlohela mosebetsi ka lilemo tse leshome le metso e robeli le likhoeli tse 
tharo tsa boiphihlelo ka lebaka la botenya bo feteletseng ka selemo sa 1344 
(almanaka ea letsatsi ea Persia) ho latela qeto ea Lekhotla la Bongaka la 
Sesole ho latela faele ea ka. mafu a tebileng a neng a hlophisoa. Pele ke 
tlohela mosebetsi ka nakoana ho phekola botenya ba ka, boo ke neng ke 
bo fumane hoo e ka bang 125 kg, lipilisi tsa ho fokotsa boima ba 'mele tse 
kang Metrical li ile tsa laeloa' me ka li noa, 'me ka lebaka leo boima ba ka bo 
ile ba fihla ho 150 Kg' me ba 'na ba eketseha. Ho fihlela ke felloa ke matla a 
ho sebetsa ka ho felletseng. Joale, ka ho fana ka livithamine, kebabs le lijo tse 
ling, ke ile ka boela ka tSoaroa ke asma. Ho ile ha etsoa qeto ea ho 
ntlohela, ke hore, ntle le melemo, ke hore, ka moputso o sa fellang. Nakong 
ena ha asthma ea ka e ntse e nitlhorisa, ba ile ba nthomella lefapheng la 
allergy sepetlele sa No. 502 sa sesole mme ba mpha mefuta e leshome le metso 
e robeli ea liente matsohong a ka, 'me e' ngoe le e 'ngoe ea tsona e 
ruruhileng, ba re alejiki ho lintho tseo, ehlile li ile tsa ruruha kaofela, 
empa tse peli kapa tse tharo Ba li nahanela hang ha kopo e se na letho 
mme ba re 0 aleji ho tsona mme o lokela ho etsa liente hararo ka beke; Ka 
lebaka leo, ke ile ka tšoaroa ke asthma ea pelo ’me ka ho fana ka lipilisi tse 
ling tse kang Valium, syrups ea matsoele le lithethefatsi tse bolaeang, 
liphio tsa ka li ile tsa hlyleha ’me ka ba le mahlaba a ho ruruha ka mpeng. 
Joale boima ba ka bo ile ba eketseha ho tloha ho 160 Kg le hape ka ho 
noa matlapa a matla a corten a laetsoeng ke ngaka, ke ile ka nona letsatsi le 
leng le le leng 'me ke ile ka fumana seo ho thoeng ke botenya ba Courtney 'me ke ile ka boel: 
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ho ea sepetlele sepetleleng seo bakeng sa phekolo ea ka ho sa feleng! Ka 

mor'a opereishene ea hernia ea mokhubu, ngaka e ile ea mpolella hore ke tSetse 
liyuniti tse limilione tse mashome a mararo tsa penicillin ka mpeng ea hau; Joale 
kea utloisisa hore ka penicillin ena, ke ne ke fihlile lintSing tsa lefu. Nakong ena, 
morali oa ka e monyenyane o ne a e-na le lefu la masapo a pelo ’me o ne a lokela 
ho enta penicillin (Penador) e milione e le ‘ngoe le makholo a mabeli beke le beke 
ho fihlela a le lilemo li 18. Ka lehlakoreng le leng, maoto a mora oa ka e 
monyenyane a ne a khopame ho tloha mahlakoreng me o ne a tSoeroe ke 

joalo. - e bitsoang rachitis. Mosali oa ka, ea khathatsoang ke bofutsana le mafu a 
mangata a ’na le bana ba ka, o ile a ipelaetsa lekhotleng la litsehetso tsa malapa 
’me a kypa chelete ea chelete, ’me ka hlyleha ho lefa chelete ka lebaka la 

moputso oa ka 0 tlaase, ke ile ka mo hlala, ho bolelang ho mo pholosa. ho tloha 
bophelong bona bo hlomolang pelo. Ke ile ka lula le bana ba bahlano ba 

kulang le ba likhutsana. Letsatsi le leng le le leng, ha ke e-ea ho lingaka ka libukana 
tsa inshorense ea bophelo bo botle, libukana tse ngata li ne li tlatsitsoe 'me chelete 
e ngata ea moputso oa ka e ne e senyehile ka mokhoa oa ho etela, ECG le 

litefiso tsa laboratori. Hape nka lahleheloa ke o mong oa moputso oa ka bakeng sa franchise ea ins 
Ho fihlela mohlokomeli oa libuka oa sekolo sa ngoana oa ka, ea 

hlokometseng boemo ba ka, a etsa tlhahiso ea hore ke fumane buka e tala ea ho 
ja. Ke ile ka bala buka ena ka tjantjello e felletseng mme ka amohela dikahare 

tsa yona mme mmoho le bana ba ka re ile ra qala ho ja 100% vegan e tala. Ka 
mor'a matsatsi a 'maloa asma ea ka e ile ea kokobela; Joale boemo ba 

morali oa ka bo ile ba ntlafala butle-butle 'me maoto a mora oa ka e monyenyane 

a otloloha, me ke ile ka qalella bocha ba ka. Nakong ea likhoeli tse tšeletseng, 
boima ba ka bo ile ba theoha ho tloha ho hoo e ka bang 160 ho ea ho 70 Kg. Nakong 
ena, ka ho ja ka ho feletseng, ke fumane bophelo le bocha ba ngoana 'me ke 
ikanne hore nke ke ka tSoara lijo tse bolaeang. Ke kolota poloko ea ka ho tloha 
tlokotsing ka buka ea hau." 
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Monghali Akbar Tofangchi- No. 11, Khazaei Alley, Arabians neighborhood, Naser 
Khosrow St, Tehran. 


Mongoli oa lengolo lena ke mofumahali ea tlang Tehran Raw Vegans 
letsatsi le leng le le leng ka mor'a mosebetsi oa hae ‘me o re thusa ka har'a tlelabo,' 
me ka linako tse ling o bile a nka livideo tse ling tsa sehlopha: 


"Kamoo ke ileng ka hlola mofetše ka eona ka veganism 


e tala: Haufinyane ke tla be ke keteka selemo sa ka sa bobeli sa ho ja lijo 
tse tala. Lilemong tse peli tse fetileng ha bohloko ba ka ba mofetše bo ntse bo 
eketseha, ke ile ka tsebisoa buka ea lijo tse tala e ileng ea fetola bophelo ba ka 
ka ho felletseng. Ha e le hantle, buka ena e pholositse bophelo ba ka. 


Ka 2533/2/21 (almanaka ea moemphera oa Persia) ke ile ka utloa ntho e 
makatsang letsoeleng la ka le letona. Ke hlabehile hanyane, ke ile ka ea ngakeng, 
empa X-ray ha ea ka ea bontša letho le sa tloaelehang. Ka mor'a likhoeli tse peli, 
bohloko bo ile ba qala ’me kapele bo ile ba mpefala. Ho etela lingaka bakeng sa 
phekolo ho ile ha qala. 


Ka 2533/6/25 ka tumello ea ka, ho ile ha etsoa opereishene; Ha ke hlaphoheloa, 
ke ile ka hlokomela hore letsoele la ka le letona le nyametse, letsoho la ka le letona le 
ne le shoele bohatsu. 


Maikutlo a ka ha aa ka a fetoha haholo ho fihlela ka 2535/1/5, ha ke utloa bohloko 
seropeng sa ka se letšehali, ke ile ka ea ho lingaka tse ngata 'me ka mor'a ho nka 
lifoto tse' maloa, ba ile ba fumana kankere ea masapo 'me ba laela 
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tlaleho ea k'homphieutha ea osteotomy ho tloha hloohong ho ea monoaneng. nka Ka 
opereishene e 'ngoe ho thibela lefu lena ho tsoela pele, popelo ea ka le mae a bomme le 
tsona li ile tsa ntSoa. Matsatsi a mashome a mane a feta ... lingaka tsa re ke lokela ho kena 
sepetlele hape. Ke ile ka etsa qeto ea ho ea mose ho maoatle ho ea ntSetsa pele phekolo 
moo. ke ile Iseraele; Ka mor’a hore ba ntšoe letsoele la ka le letona, ba ile ba nka litSoantSo 
tsa matSoafo a ka le sebete ka mor'a likhoeli tse ling le tse ling tse tharo. Mahlaseli a mangata 
a ile a kenella 'meleng oa ka. Ba ile ba ntSoara ka cobalt bakeng sa mananeo a mashome a 
mane, sebokeng se seng le se seng ba beha cobalt ka lehlakoreng le leng ka metsotso e 
meraro le ka lehlakoreng le leng metsotso e meraro. 

Iseraele, ba ile ba qala ho nka litSoantSo le X-rays hape, ba nka litSoantSo tsa goiter ea ka, 
eo ke neng ke e sebelitse lilemong tse fetileng. 


Qetellong, ngaka ea ka e ile ea ntlhalosetsa tSebetso eohle ’me ea re: “Ba ile ba ntSa 
sefuba sa hao ka mor’a nako, lefu lena le hlasela likarolo tse tharo tsa mele, matSoafo, 
sebete le masapo; u na le kankere e tsoetseng pele ea masapo. hore kea ipotsa hore na ha 
ea ka ea robeha joang ha ke lutse setulong sa sefofane?" 


Iseraeleng, ba ne ba fana ka likarolo tse leshome le metso e mehlano tsa 
cobalate. Ke ile ka khutlela Tehran ka sutuk’heise e tletseng linepe, mangolo, litaelo 
le litaelo. Ke ile ka fuoa phekolo ea lik’hemik’hale ka nako ea beke Tehran, ’me ho tloha 
ka hora ea bosupa hoseng ho fihlela ka hora ea bobeli thapama, ba ne ba ntSela letsoai 
hloohong. Kaha li ile tsa emisa li-hormone, boima ba 'mele oa ka bo ile ba 
eketseha ho tloha ho lik'hilograma tse mashome a tSeletseng a metso e robeli ho ea ho 
tse mashome a robeli a metso e meraro. Ba bile ba bolela esale pele hore moriri oa ka o tla 
hlotheha ’me ke tla tsoa litelu le litelu. Ka letsatsi le leng, ha ke ne ke batla ho nka capsule, 
ha ke bala bukana, ke ile ka bona hore ho ngotsoe hore lithethefatsi tsena li na le 
liphello tse mpe tse ka bang leshome le metso e 'meli le mohlomong lefu; Empa ke ne ke 
ntse ke phela kahoo ke ile ka etsa qeto ea ho khaotsa ho intSa kotsi. 


Likhoeli tse leshome hamorao, ho ile ha etsahala phetoho ea bohlokoa ka 
ho fetisisa bophelong ba ka. Ha e mong oa metsoalle ea ka, eo ka boeena a neng a 
shoele litho, a mpolella hore o ikutloa a le betere ka mor'a hore a qete khoeli a ja nama e 
tala, le 'na ke ile ka etsa qeto ea ho ba motho ea jang nama e tala. Letsatsing le 
hlahlamang, ke ile ka ea tlelabong ea li-vegans ka 'mele o kulang le o nyahameng ho 
ithuta ka mokhoa oa bona oa phepo. Ke ile ka ja halofo e tala le halofo e phehiloe ka 


matsatsi a seng makae, ke ile ka khothatsoa le ho feta 'me qetellong ke ile ka ba 
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moji ka botlalo. Ka ho ja tse tala bakeng sa khoeli ea pele, mohlolo o ile oa etsahala 

‘meleng oa ka. Moriri oa ka oa lintSi, o neng o tsoile ka ho feletseng, o ile oa qala ho hyla 
hape; Ke ne ke e-na le matla a eketsehileng a ho tsamaea, mahlo a ka a ntlafala ’me 

ka ikutloa ke hlaphohetsoe. Ka letsatsi le leng ke ile ka 0a litepising tsa mokatong oa ’mabole 
oa ofisi e bohareng ea inshorense; Ke ne ke utloa eka ke tla shoa litho. Ka likhoeli tseo tse 
peli tsa lijo tse tala, ho ne ho e-na le liphetoho tse ngata 'meleng oa ka hoo ha ba nka 
litSoantSo tsa pelvis ea ka le maoto hape, ngaka e ile ea re: "Masapo a hau a phetse 

hantle ho feta a ka." Ho ne ho se na mesaletsa ea maqeba ao a tebileng a setseng 

*meleng oa ka. Ke bolokile litokomane tsohle le linepe pele le ka mor'a lijo tse tala. Kajeno, 
ka mor'a lilemo tse peli tsa veganism e tala, ke fetohile ka ho feletseng. Ke ne ke sa noe 


moriana leha e le ofe nakong ena. 


Letsoho la ka le letona, le neng le shoele bohatsu ka ho feletseng ka mor’a ho buuoa, le 
khutletse setloaeleng. Mele oa ka, o neng o tletse makhopho ka tlas’a letlalo ka mor'a phekolo 
ea lik’hemik’hale ’me o opeloa haholo, o ile oa ntlafala ’me makhopho a nyamela. 

Nakong ena, ke ile ka lahleheloa ke lik'hilograma tse mashome a mabeli. Hona joale ke 
sebetsa lihora tse robeli ka letsatsi 'me ke mafolofolo haholo nakong ea ka ea phomolo. 


Ke tSepa ho qeta nako ea ka ke thabile ke bile ke phetse hantle bophelong bona bo bocha.” 


Maryam Neshan BarJan, O hlahile ka la 25 Phupu 1931 - Tehran 
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aK 


Makwalo ano le a mangwe a le diketekete a a amogetsweng go tswa mo merafeng e e 


farologaneng ya ditShaba tse di farologaneng mo lefatsheng lotlhe a supa gore balwetse bao 
ba ba emisang go dirisa diokobatsi le dijo tse di apeilweng ba fodisiwa ka bonako le ka tsela e 


e sa fetogeng mo mofuteng mongwe le mongwe wa bolwetsi gangwe fela. 


Koranta ea "AVANGUARD", e hatisitsoeng Yerevan, motse-moholo oa 
Armenia, e ngola ho e 'ngoe ea litokollo tsa eona (1964, No. 98): "Baenjiniere ba 
bangata, libini le baetsi ba litšoantšo, kaofela ha bona. 
bao e leng barutehi, ba fetohileng ba jang. Ba u tiisetsa hore ba ikutloa ba le 
bobebe ba bile ba phetse hantle hoo ba sa fufuleloeng ’me ha ba utloe ho otla ha 
lipelo tsa bona.” 


Koranta ea Moscow e bitsoang "SAENSE LE BOPHELO" e lumela ho 
tokollo ea eona ea March, 1965 hore ho na le batho ba bangata ba jang tse tala 
har'a babali ba eona, ba folisitsoeng maloetseng a sa tSoaneng ’me ba tsebisitse 
bahlophisi ka lintlha tse felletseng tsa ho hlaphoheloa ha bona. 


Maemong ao motho a ke keng a utloisisa hore na ke hobane'ng ha litsebi tsa baeloji 
le balaoli ba bang ba ikarabellang ba sa nke mehato e sebetsang ho phethahatsa melao- 
motheo ea ho ja lijo tse tala. Ke hobane’ng ha ba tsilatsila ha ho se ho fumanoe tsela ea 
ho finyella pakane ea bona ea ho qetela ea ho lokolla moloko oa batho maloetseng le ho 
etsa bonnete ba hore bohle ba phela bophelo bo thabileng? Haeba ba khetha, ba ka 
phekola motho e mong le e mong ea kulang nakong ea likhoeli tse peli ebe ba ntSa bakuli 


ba bona sepetlele. Ke mosebetsi oa motho e mong le e mong ea khabane ho ba botsa 
hore na ba lakatsa ho fihlela sepheo sena kapa che. 


Ke bolella lefatSe lohle ka tieo hore ho tloha joale ho ea pele TELAELO EA 
MERI E CHEFU LE KELETSO EA LIJO TSE ATSOANG LI LOKELA HO HLOKOMWA 


E LE tlolo ea molao e bohloko ka ho fetisisa khahlano le BATHO, HOBANE E LE 
LINTLHA TSEO. 


BAKA MALWETSE OHLE A BATHO. 
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Ntja e ntle e tSoeu e lilemo li 7, Jackie o lula le rona e le vegan e tala ho tloha qalong ea bophelo ba hae. 


Hona joale ho pakoa habonolo hore ho ja nama ke ntho e sa tloaelehang esita le bakeng sa tse ling 
liphoofolo, 'me ha re na li-carnivore tsa sebele. Jackie o tlwaetse dijo 
tseo re di jang haesale a hlaha. Boholo ba lijo tsa hae li na le koro, matsatsi, 
morara o omisitsoeng, pistachios, salate le litholoana tse fapa-fapaneng, tsena 
kaofela li phela (tse tala), hobane ka tlung ea rona ha ho na le gram e le 'ngoe ea 
lijo tse shoeleng. Ntja ena e bile e ja lieie le radish ka takatso e kholo. 
Ha re mo isa ka ntle ho motse, o fula joaloka konyana makhulong a matala. Ha 
e bapisoa le lintja tse ling, ntja ena e phetse hantle haholo, e ncha ebile e na le 
matla. Haeba re batla ho tloaetsa malinyane a litau, mangau le liphiri ho ja limela 
tse kang ntja ena, ka mor'a meloko e seng mekae li tla lahla bohale ba tsona ka 
ho feletseng 'me li be le khutso,' me li ka phela hammoho le liphoofolo tse ling 
tse kang likhomo. Empa ho fapana le hoo, re ke ke ra tloaela likhomo ho ja nama. 


Ke eng e lokelang ho qojoa? 


Litholoana tse omisitsoeng tse entsoeng ka sebabole kapa metsi a bohale 
kapa ka lik'hemik'hale tse ling ha lia lokela ho jeoa, hobane ha li na boleng 
ba phepo e nepahetseng ebile ke ntho e chefo feela, hoo esita le liboko li se keng 


tsa e atamela. Ha ua lokela ho sebelisa oli ea mohloaare e tlhotliloeng ka 
lik'hemik'hale 'me ha e na 'mala oa eona oa tlhaho kapa monko le tatso. 
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mme e lahlehetswe ke boleng ba yona ba phepo. Mehloaare e letsoai, likomkomere tse khethiloeng le 
pickles tse lokiselitsoeng ka letsoai kapa asene ha li nkoe e le lijo tse phelang le tsa tlhaho. Hape, 
asene, veine le lintho tse jeoang tse joalo tse khutletseng boemong ba tsona ba pele le ba tlhaho ha li na 
boleng ba phepo. Letsoai le boetse le lokisoa ka tsela e chesang le e kotsi, ho phaella tabeng ea hore 
letsoai le hlokahalang ke 'mele, le teng litholoana le meroho. U se ke ua sebelisa permanganate kapa 


likokoana-hloko tse ling ho hlatsoa litholoana le meroho. 


Qoba likamore tse chesang, liaparo tse chesang le moea o litSila. U se ke ua sebelisa sesepa 


kapa shampoo, li na le lik'hemik'hale tse kotsi letlalong le 'meleng; Hlapa kapele kamoo ho ka khonehang. 


Li-vegans tse tala ha li je lijo tse seng tsa tlhaho, tse phehiloeng, tse nang le nama le tse mafura ho 
ho nyorwa haholo; Ha e je lik’hilojule tse se nang thuso ho tima ka metsi a batang, ha e 
fufuleloe ho tlatsa sebaka sa eona ka metsi. Ho phaella moo, lijo tsa tlhaho li na le metsi a lekaneng 
le tsona. Tlhaho e hlahisitse lijo tsa tlhaho ka tsela ea hore li tlale metsi hlabula le ho fokotseha ha metsi 
mariha. Ha motho ea jang tse tala a nyoriloe, o tima lenyora la hae ka ho ja likomkomere kapa tamati kapa 
kopi ea lero la litholoana kapa metsi a hloekileng a seliba. Bakeng sa morero ona le ho eketsa metsi 
ho compote joalo-joalo, sebypuoa se seng le se seng se phelang se lokela ho lokisetsa khalase e le 
'ngoe kapa tse peli tsa metsi a selemo letsatsi le leng le le leng. Ha e le hantle, motho ea jang tse phelang 
ha aa lokela ho lumella likhemik’hale leha e le life kapa lintho tse chefo ’meleng oa hae, esita le haeba 
chelete eo e le nyenyane haholo; ke hore a se ke a noa metsi a pompo. Metsi ana a na le chlorine 
le fluoride, ’me ho sa tsotellehe hore na a manyenyane hakae, kaha a na le matla a ho bolaea likokoana- 
hloko, a boetse a na le matla a ho senya lisele tsa 'mele oa motho. Lisele tsa motho le tsona li na le 
kutloelo-bohloko joaloka likokoana-hloko, li boetse li chefo ka potlako 'me li hlyleha, ho nyatsoa ka matla 
ho utloahala lefatšeng lohle ka mokhoa ona o fosahetseng. Batho ba bang ha ba khelle chefo ena fatše, 
ba nka metsi ana a pompong, ba a tšela lik’hemik’hale tse ncha le chefo, ba a etsa ka mebala e 


fapaneng ebe ba a bitsa lino tse sa tahang. 


Hang ka khoeli, re tlisa linkho tse 'maloa tsa metsi ho tsoa selibeng sa Vanak sa Tehran se haufi le rona 
mme re a sebelisa. Ho na le phapang e kholo pakeng tsa tatso le monko oa metsi a selemo le metsi a 


pompo. 


Ho fafatsa le menontsha ea lik'hemik'hale ke e 'ngoe ea liketso tse seng bohlale tsa batho ba 


"tsoetseng pele" ba mehla ena. Batho ba meharo ba chefo lefatšeng 
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menontsha ea lik'hemik'hale le ho eketsa palo ea sehlahisoa ka maiketsetso 
mme ho e-na le hoo e theole boleng ba eona; ba fafatsa litholoana le meroho ha li 
butsoitse me ba li rekisetsa batho hang-hang. Hamorao, ngaka ka boeona, e 
qapileng ho fafatsa hona, e bona phello e mpe ea mosebetsi oa eona ’me ho e- 
na le ho e emisa, e thibela ho ja litholoana le meroho. 


Joale ha boemo bo le tjena, batho ha baa lokela ho sebelisa kotsi 
ho fafatsa joalo ka lebaka la ho pheha litholoana le meroho. Hobane haeba ho 
fafatsa ho senya boleng ba sehlahisoa ka mohlala 10%, ho pheha ho 
senya boleng ka 100%, 'me ka nako e ts'oanang, ho hlahisa chefo e ngata haholo 
liiong tse shoeleng ho feta ho fafatsa. Batho ba lokela ho hlatsoa lijo tsena tse 
chefo hantle ’me ka nako e tSoanang ba loantSe tloaelo ena e se nang botho. 
Hona joale mantsoe a batho a phahamisoa ho tsoa lefats'eng lohle. Ba theha 
mekhatlo, ba hatisa limakasine, ’me ba bula mabenkele a khethehileng le 
litsi tsa kokelo le matlo a bolulo ho fepa batho ka lijo tse hlahisitsoeng ntle le manyolo 
a lik’ hemik’hale le chefo e bolaeang likokoanyana. Ba bang ba balateli ba ka 
ba tsoang linaheng lisele, ba ithekela masimo hore ba be le serapa sa botho le 


ho fana ka litIhoko tsa bona tsa litholoana le meroho ntle le menontsha ea 
lik'hemik'hale 'me ba phele ka bolokolohi ba sebele. 


Adventure of Tehran RawVegans Association Ke nkile qeto ea ho fetolela le ho 


phatlalatsa buka ea ka ka Sefora, Sejeremane, Sepanish le Searabia, 
hape le ho etsa libuka ka litIhaku tse khahlisang haholo le ho holisa mosebetsi 
oa ka oa lefats'e, empa metsoalle le batho ba ratang lijo tse tala ba ile ba 
tsitlallela ho theha sehlopha Tehran. . Hammoho le bathehi ba bang, re ile ra 
bokella chelete e ngata pakeng tsa ryna, ra lokisetsa lengolo la molao ’me ra qala 
mosebetsi. Ke fane ka likamore tsa ka tse peli tse kholo mokatong o ka tlase oa 
ntlo ea ka ka metsi, motlakase le mohala ntle ho tefo ho sehlopha mme ka qeta 
lilemo tse peli le halofo ke laola sehlopha le reschorente e tala ea vegan. Ke 
ile ka bokella litho tse neng li tšepahalla filosofi ea ka le molao oa motheo 
oa sechaba sa habo rýna, ’me ba ne ba le mafolofolo, ba thusa, ba hlophisa 
likopano tsa botsoalle, ba bua ka liphello tseo ba li fumaneng ka ho ja limpho 
tse tala, tse bokeletseng, ’me ba soasoa joaloka lelapa le leholo ’me ho sena. 
ka tsela eo re bokeletseng litho tse ka bang 900. 


Selemo ka mor'a ho thehoa ha sehlopha, Monghali Javad Ramezani, 
ya neng a kula haholo mme dingaka di mo kgaotse mpa le 
222 


Machine Translated by Google 


duodenum mme a etsa liphetoho ka mpeng ea hae, a tla tlelabong ha a ntse a e-shoa (ho 
ea ka seo a se buileng) 'me ea e-ba setho, ea e-ba moji o tala 'me a pholosoa lefung. O 
ne a thahasella haholo mesebetsi ea sechaba ’me a khethoa e le setho sa boto ea 
batsamaisi. Ka bomalimabe, o ne a ke ke a utloisisa filosofi e tebileng le e bonolo ea 
veganism e tala. Ka linako tse ling o ne a re: "Mohopolo oa ka ha o e-s'o fihle kelellong 
ea Aterhov, e ka 'na ea fihla moo ka letsatsi le leng." Ke lilemo tse ngata ke letetse 
matsatsi ana, empa ke ile ka hlyleha. Monghali Ramezani o itse: "Aterhov ha ea lokela ho 


hlasela lingaka le saense ea bongaka le ho nyatsa mesebetsi ea bona e fosahetseng." 
Empa ke ne ke se na maikutlo ana ’me ke ne ke batla ho bolella batho ’nete. 


Ha mesebetsi ea sehlopha e ntse e atleha hanyane, ke ile ka tSolla 
mokatong oa pele oa ntlo ea ka, ka eketsa likamoreng tse fetileng ka karolo ea boraro ea 
rente e neng e fanoa ke barekisi, ka e fa sehlopha (halofo ea ntlo ke ea ka. mosadi.Ha ke 
fumane rente ho halofo yaka). Ka litSenyehelo tsa ka, ke ile ka bula lemati le khethehileng 
la seterateng ’me ka haha kamore e ka tlaase ea li-cubic meter tse 30 bakeng sa 
polokelo, litho tsa sechaba li ne li sa tSoare liboka tsa kamenla, re ile ra khetha boto 
ea batsamaisi har’a litho tse ling tse mafolofolo, ’me ka tatellano. ho pakela Ntate 
Ramezani hore O fositse ka maikutlo a hae, ke ile ka mo tlohella hore a ikhethele boto. 
O ile a khetha Dr. 
Mohammad Kaar (Moprofesa oa Tehran Medical University) e le Molula-setulo oa 
Boto ea Batsamaisi. Ngaka ena e ngotse buka e bitsoang "Raw Vegetarianism" e 


tletseng liforomo tsa laboratori tse sa utloahaleng le tse se nang moelelo 'me a 

senya nako ea bamameli ka lipuo tse se nang thuso. Kapele o ile a baka moferefere ka 
har'a sehlopha hoo re ileng ra tlameha ho mo leleka sethong ho latela Article 29 ea 
molao oa motheo oa sehlopha. O ile a tsamaea le batho ba bang ba likelello tsa hae, a 
tsetela mme a bula sehlopha se bitsoang "Scientific Raw Vegetarianism" ho Ministers St, 
motho e mong le e mong 0 ile a lahleheloa ke 40 kapa 50 thousands tomans 'me ae 
koala, batho ba bang le bona ba ikoahlaela mosebetsi oa bona’ me ba khutlela 
sehlopheng sa rona. Monghali Ramezani ha aa ka a ithuta ketsong ea hae e fosahetseng, 
empa ho fapana le hoo, ho e-na le ngaka e le 'ngoe, o ile a tlisa lingaka tse ling tse 

peli kapa tse tharo ka har'a sehlopha ho fana ka puo. 


Haeba ba ne ba amohetse mantsoe a ka ao ke ileng ka a ngola lilemong tse 
fetileng bukeng ea Raw-Eating, boholo ba batho ba shoeleng lilemong tsa morao tjena 
ba ka be ba ntse ba phela hona joale. Ka mohlala Dr. Iqbal, hlooho ea tsamaiso ea bongaka, 
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ea ileng a nehelana ka ’na lekhotleng hore ke fuoe kotlo, empa eena ka boeena o 
ile a fuoa kotlo bophelong ba sebele ’me a shoa. Ka lehlohonolo, lekhotla le ile 

la qhelela ka thyko tletlebo ea tsamaiso ea bongaka ka hore ha e na motheo ’me la 
ahlola ka lehlakoreng la ka. Sistimi ea bongaka e boletse hore ke kena-kenana le 
"saense" ea bongaka empa ha ke na letho leo nka e etsang, ke bontSa feela tsela 
ea tlhaho mme tsela ena e nepahetseng e tla boloka batho ba phetse hantle 'me 
ba ba phekole, ka lebaka leo, mokhoa oa ho fumana chelete oa lingaka o thibetsoe, 
empa ha ho rakhoebo ea ratang khoebo ea hae ea ho etsa chelete e senyehang! 
Bukeng ea "Raw-Eating" eo ho eona filosofi ea lijo tse tala e hlalosoang 'me ka 
tataiso ea buka ena, mokhatlo oa li-vegans tse tala o thehoa, lintlha tse ling tsa motheo 
li boleloa tse pakang phoso le kotsi ea saense ea bongaka. 


Ke itSetlehile haholo ka ho phalla ha mokhatlo ona le sehlopha hobane ke na le 
ho paka kamoo ke ileng ka senya nako ea ka eohle ka teng ka lilemo tse 
tSeletseng, ke ile ka qoba mesebetsi ea lefatSe lohle, ke sebetsa ka thata ’me ka 
sebelisa chelete, empa boiteko bona bohle bo ile ba senyeha hobane baqhekelli 
ba ’maloa, ba ile ba nka sechaba, sehlopha, le reschorente le thepa eohle ea eona. 
le thepa ea ka tlung e tsoang ho 'na le litho tsa sebele tsa sechaba' me e 
nehelane ka tsona ho bahanyetsi. Monghali Javad Ramezani, rakhoebo ea 
ruileng ea sehlyhy le ea ratang chelete; O ne a sa utloisise moelelo o tebileng oa 
filosofi e bonolo le e babatsehang ea veganism e tala, ho fapana le maikutlo a 
ka, o ne a nahana hore o tla fihla moo a eang teng kapele ka saense. O ne a lumela 
maikutlo a hae haholo 'me a itSepa hoo a ileng a etsa qeto ea ho etsa ho hong ho 
nteleka sehlopheng le ho ipeha sebakeng sa ka le filosofi ea hae ea saense sebakeng 
sa molao oa tlhaho. Ba ile ba beha buka ea Dr. Majdi ea "Eat and become beautiful" 
ho e-na le buka ea lijo tse tala 'me ba nke sehlopha ka thuso ea lingaka. E le hore a 
finyelle pakane ena e kotsi, o ile a tlameha ho sebelisa makholo a tlylo ea molao, ho 
tlyla molao, leshano, litSokelo, ho qobella, ho etsa lipapali, joalo-joalo. Pele, o ile a 
leka ho tlosa MohammadReza Mahtabi le Manouchehr Safarzadeh (litho tse peli 
tsa boto ea batsamaisi) hyle le eena. . 


Monghali Mahtabi, moenjiniere oa temo ea lilemo li 28 ea ileng a pholoha 
lefu le matla la liphio ka ho ja lijo tse tala, o ile a thusa ho lokisa sehlopha ka 
likhoeli tse 'maloa. E ne e le mohlankana ea nang le talenta ea neng a le motlotlo 
ho etsa lithapo, lipeipi, ho penta le ho betla mapolanka ka thuso ea 
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Mong. Safarzadeh. Eaba o laola sehlopha sohle le reschorente ka likhoeli tse 
tSeletseng. O ile a ithuta ka ho lokisoa ha salate e tala 'me a ngola buka e nang 

le sehlooho se reng "Raw vegan foods, lijo tsa motho feela". Monghali Mahtabi o ne a 
batla ho thehela sechaba k’hamphani ea temo, empa morero oa hae ha oa ka oa 
phethoa hobane mobu o nepahetseng ha oa ka oa fumanoa; Monghali Mahtabi ha a 
ruile haholo, 'me haeba re ne re mo file moputso o monyenyane hore a tsamaise 
sehlopha re mo bolokile, sehlopha sa rona se ka be se se boemong bona bo 

bohloko, empa Monghali Ramezani o ile a hlekefetsoa hoo a ileng a re balehela. 
mme a bolella metswalle ya hae: "Ke tla ya, ke je, ke phehilwe mme ke shwe." Le yena 
a etsa jwalo. O ile a ea Khorramshahr, a fumana mosebetsi bankeng ea 

Keshavarzi, a tloha lapeng, metsoalle le batho, a lula a le mong, a pheha, ’me ka 
lebaka leo, lefu la liphio tsa hae le ile la boela la hlaha ’me la mo bolaea. 


Monghali Manouchehr Saffarzadeh o ile a sebetsa ka thata bakeng sa sehlopha 
mme a thusa, empa hobane o ne a utloisisa filosofi e tebileng ea veganism e tala ho 
feta tsohle mme a lula a e sireletsa, ke hobane Monghali Ramezani o ne a mo sheba 
e le sera, ka tsela ena. Boto e ile ea qhalana. Mong. Safarzadeh o ile a ya Shiraz 
mme Mong Abulfazl Sadarat a ya ho Jahrom, Mong. 

Ramezani le Monghali Kayhani ba ile ba lula, Monghali Abulfazl Kayhani hase 

motho oa bohlokoa, ke mong ka Monghali Ramezani le motsoalle oa hae ea tšepahalang. 
Ke ile linaheng tse ling ka makhetlo a mararo kapa a mane nakong ena, li-vegans tse 
tala li ’memela lefatšeng lohle, li batla ho mpona, ’me ka linako tse ling ke ea li bona. 
Maemong ana, Monghali Ramezani o ile a bona ba se nang letho 'me a qala 

bompoli ba hae. Re na le molao oa motheo o entsoeng ke litsebi tsa 

molao tse nang le phihlelo tse boneng ntho e 'ngoe le e' ngoe esale pele 'me li 
matlafalitse bolaoli ba ka ho thibela tlylo ea molao e joalo; Empa Ntate Ramezani ha 

a tsebe molao. Ho eena, takatso ea hae ke molao. 


Ho ea ka Litemana tsa 18, 21, le 29, Monghali Ramezani le Mong. 
Kayhani ba ile ba lelekoa sechabeng ka molao, ‘me mohato o mong le o mong oo 
ba o entseng khahlanong le ’na o ne o sa lumelloe ke molao me o ne o qobella. 
Haeba ke ne ke batla, nka be ke sebelisitse matla a ka ka nako, ka ba tlosa le 
ho nka tsamaiso ea mokhatlo, empa le hoja ho ka bonahala ho makatsa, ke ne ke e- 
na le thahasello e khethehileng ho Monghali Ramezani bakeng sa moea oa hae 
o mafolofolo le o matla, haholo-holo. hore o ne a le mafolofolo a bile a thusa 
mokhatlo. O ne a hlophisitse seminara serapeng sa hae. Ke ne ke sa batle ho mo 
khopisa; Ke ne ke lula ke emetse hore a amohele phoso ea hae ’me a khutlele ho rýna. 
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Mohlomong o ne a ntSoma ’me a inka a le bohlale hobane a amohela saense ea 
bongaka, empa ’na ha ke lumele. O itse: "Motho o tlameha ho sebelisa mekhoa le merero 
ea mefuta eohle ho loana." Monghali Ramezani o khethile e mong oa metsoalle ea 
hae le liithuti-'moho le eena, Mostaan, hore e be mohlokomeli oa libuka, ea nkang 
chelete eohle e bokelletsoeng thekisong ea reschorente, ofisi, le botho ho ea 

bankeng 'me a e tSela ka akhaonto ea Mong Ramezani. Ntate Ramezani o etsang 

ka chelete ee? Ha ho motho ea tsebang ebile ha a arabe ho mang kapa mang. Mong. 
Ramezani o ne a entse tiiso; Ka Sontaha le Labobeli ho tloha ka 16:00 ho isa ho 

20:00 le ka Labone ho tloha ka 13:00 ho isa ho 15:00 lipuo le bakuli ba ne ba hlahlojoa 
mahala ke lingaka le litsebi tsa phepo e nepahetseng. O beha tiiso ena holim'a 
lipampitSana tseo ke neng ke li hatisitse ka litSenyehelo tsa ka, hobane Monghali 
Ramezani ha a sebelise chelete ho bapatsa. Tsamaiso ea bongaka e ile ea tletleba 

ho 'na hore ke kena-kenana le mosebetsi oa bongaka, joale Monghali 

Ramezani 0 etsa sena. 


Ba ile ba qala ka acupuncture ka har'a tlelabo nakoana; Basali, bana, maqheku le 
bacha, ba lutseng pel’a lebota ba kentsoe linale litsebeng, linkong, melomo, phatleng, 
matsoho le mangole joaloka liemahale tse khutsitseng! Ba ne ba emetse hore lefu lena 
le tsoe ntlheng ea nale ’me le ba pholose! 

Ke litSoantSo tsa mofuta ofe tse qabolang tseo ho hloka tsebo ha batho ba phehiloeng ho 
sa li hlahiseng? Dr. Nawab o fane ka puo ka sebui sa sehlopha mme a phatlalatsa 

hore ha a lumellane le maikutlo a Hovannessian. Hantle haholo, Monghali Nawab, 

haeba ha u lumellane le filosofi ea ka, u etsa eng ka har'a sehlopha see? Ho na le batho 

ba limilione lefatSeng ba khahlanong le filosofi ea veganism e tala, na kaofela ba na le 
tokelo ea ho kena sehlopheng sa rona le ho bua khahlanong le rona? Ha ke fana ka tsebiso 
mabapi le lintlafatso tsena ho tsebisa litho, taba ena e ile ea halefisa Ntate Ramezani; 

O ile a fetola loko ea monyako oa jarete, eo ke ileng ka ikharafu ka eona eaba ke e lema 

ka lipalesa, e le hore ke se ke ka kena ka jareteng ho nosetsa serapa; Monyako oa ofisi 

ea ka o notletsoe 'me ke ile ka tlameha ho bula lemati le lecha la ofisi ea ka ho tloha 
phasejeng. Monyako oa monyako oa club ho tloha phasejeng o boetse o notletsoe ka morao. 


E ne e le nako ea ho khetha boto e ncha ea batsamaisi. Ntate Ramezani a botsa 


batho ba bang ho lokisa limemo. Limemo li ne li ngoloa ’me li kenngoa ka lienfelopong. 
Monghali Ramezani o ile a nka lienfelopo tsena a li isa ha hae ho ea li hata ka setempe le 
ho li beha, empa ha ho le e ’ngoe ea tsona e ileng ea ngoloa, e le hore ho se be le e ’ngoe. 
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ba litho tsa phutheho ba ne ba tseba ka khetho ea boto e ncha ea batsamaisi. 
Matsatsing ana, Ntate Ramezani o ne a bokeletse litokomane tsohle tsa litho, a li isa 
ha hae. O ne a laetse Monghali Mostaan hore a se ke a amohela mang kapa 

mang e le setho. Ena ke tlolo ea molao e kholo. Motho e mong o ile a botsa Ntate 
Ramezani hore mohlomphehi ea itseng o batla ho ba setho, ke hobane'ng hau sa 
ka ua amohela? 'Me a araba: "Ke ne ke sa rate ponahalo ea hae." Ha ho na 
mohatelli lefatSeng ea ikemiselitseng ho fana ka karabo e hlokang tlhompho joalo. 
Kwa ntlong ya gagwe Rre Ramezani o ne a laletsa ditsala, batho ba a ba 
tlwaetseng, baagisanyi, ba masika le batho ba bangwe go tla bokopanong joo mme 
a fa mongwe le mongwe wa bone karata ya go nna leloko gore ba tle ba tsene mo 
lekokong le go mo tlhopha ka letsatsi la ditlhopho. 


Ka letsatsi le behiloeng la likhetho, Monghali Ramezani o kena sehlopheng 
ka sehlopha sa baikaketsi ba lijo tse tala le mongolo oa molao-motheo o 
mocha, ba nang le lebitso le lecha, le setsi se secha le filosofi e ncha, e ileng 
ea fetisoa ke Monghali Ramezani ka tlung ea hae ka khetho e le 'ngoe feela ea 
"sephiri ". O ile a tsebisa sehlopha sa lingaka le ba bang bao eena ka boeena a 
neng a ba khethile ka likhetho tsa "sephiri" 'me a re: "Mang kapa mang ea lumelang, 
phahamisa letsoho la hae." Masepala a ‘maloa a phahamisa matsoho a maketse ’me Mong. 
Ramezani oa phatlalatsa: "E ile ea amoheloa.” Litho tse 'maloa tsa sebele tsa 
sehlopha, li ile tsa ipelaetsa. Ke ile ka kena ka har'a sehlopha ke tsoa ntlong ea ka 
mme ka phatlalatsa hore Monghali Ramezani o hanetsoe ho ba setho sa sechaba ka 
nako e telele, kahoo ha a na tokelo ea ho khetha kapa ho khetha le ho khethoa. 
Khetho ena ha e molaong ebile ha e molaong. Monghali Ramezani o ngolisitse 
likhetho tsena mme ha rea etsa boipelaetso hobane mokhatlo ona o mocha ha 
o amane le oa rona. Sena ke sechaba se secha se nang le lebitso le lecha, se nang 
le morero o mocha, se nang le sebaka se secha, se nang le molaotheo o mocha, se 
nang le libuka tse ncha, se nang le mothehi le mongoli e mocha. E mong le e mong o 
na le bolokolohi ba ho ikhethela sepheo, ho bokella batho ba seng bakae ba nang 
le maikutlo a tšoanang le eena, ho theha sechaba le ho se ngolisa; Empa historing, 
ha ho e-s'o bonoe hore sehlopha se seng molaong se kena ho baahi ba 
bahanyetsi ba sona, se itlhophisetsa likhetho tsa bohata, se tlosa bathehi ba ka 
sehloohong ba sechaba, 'me se hapa thepa eohle ea baahi ba pele. Sena se tšoana 
le haeba sera se lika-liketsa motse, baahi ba 'maloa ba motse ba bula heke ’me ba 
nehelana ka motse ho lira. Sechaba sa batho ba jang lijo tse tala se khahlanong 
le mosebetsi o fosahetseng oa lingaka. Article 17 ea Molaotheo e re: "Ha ho mohla ho kileng ha 
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oa kula 'me ha a hloke phekolo le mekhoa ea phekolo." 
Mabapi le likotsi le likotsi, re koetlisa lingaka tse tala tsa vegan tse tla sebetsa ntle le 
lithibela-mafu, ntle le serum le protheine ea liphoofolo. 


Ba re ho 'na "hobaneng u sa lumellane le lingaka tsee tse tala 
ba jang le ho bua ka lijo tse tala?" Ha se 'nete. Dr. Majdi o bolella batho: "Ka linako 
tse ling u ka e ja e phehiloe, ha ho na bothata." 'Me o ja ka boeena, Dr. Nawab o 
lumela hore lijo tse tala li lokela ho qalisoa butle-butle. 
Ho latela chebahalo le ponahalo ea Dr. Rashti (e mong oa litho tse ncha tsa boto), 
ho ka utloisisoa hore ha se vegan e tala. Lingaka tsena li entse sehlopha sa lijo 
tse tala setsi sa papatso le ho bokella bareki bakeng sa ofisi ea bona ho fumana 
botumo. Dr. Nawab e se e le modulasetulo wa boto ya batsamaisi, bopresidente ba 
hae e tlaba bofe? Feela hore o bua ka protheine le divithamini bakeng sa hora e le 
‘ngoe ka beke' me ho joalo? Mopresidente o lokela ho okamela litaba tsa sehlopha. 


Kea ipotsa ha jwang Ngaka Majdi, Ngaka Nawab, Ngaka Rashti le boto e nngwe 
litho tse khethiloeng ke Monghali Ramezani, ho sa tsotellehe hore na li le 
khahlanong le filosofi ea ka hakae, na li lumetse joang ho kenya letsoho likhethong 
tsee tsa bohata ka mokhoa ona o hlabisang lihlong le ho tlosa Hovannessian, 
mothehi le mongoli oa kamehla oa association? Ba ile ba nka sebaka sa bathehi, ba nka 
tlelapo eo ke e thehileng le ho e laola ka lilemo tse tSeletseng matsohong a ka, 'me 
ka likhoka ba ile ba hapa sehlopha ka lisebelisoa tsohle tsa bona le lisebelisoa. 
Mokhatlo oa rona ha o hloke lithuto tsa "saense". Ha re amohela taelo ea tlhaho "u 
se ke ua ja lintho tse phehiloeng, u se ke ua ja liphoofolo, u ja lijo tse tala tsa vegan 
kamoo u ratang le eng kapa eng eo ue ratang." Ha ho hlokahale hore re utloe 
letho hape. 


Mong. Ramezani 0 ipona e le ramahlale. Ha batho ba jang tse tala ba pota-potile 
‘me ba botsa lipotso, Monghali Ramezani o kena moqoqong mme o bua ka tsoekere le 
glucogen. Ka letsatsi le leng ha re ne re ngangisana, Monghali Kayhani o ile a qala 
ho nthohaka. O ile a phahamisa letsoho la hae 'me a hoeletsa ka makhetlo a mahlano 
kapa a tSeletseng: "Armenian, Armenian, Armenian." Joalokaha eka Searmenia ke 
mofuta oa thohako! Ke motlotlo ho ba Moarmenia 'me ke motlotlo ho ba Aryan le ho lula 
Persia. Ha ho mohla batho ba Armenia ba kileng ba tSoaroa hampe ke batho ba 
habo bona ba Persia ’me haesale ba thabela tlhompho ea bona. Ho baka lehloeo 
pakeng tsa lichaba ke e 'ngoe ea lintho tse mpe ka ho fetisisa. Ho etsahetse se tSoanang 
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letsatsi nakong ea seboka sa boto, nakong ea likhang, Dr. Kaar o ile a lahleheloa 
ke botsitso ka motsotsoana 'me a qala ho nthohaka hore ke utloile feela melomong 
ea batho ba seterateng bophelong ba ka. Ke ne ke lutse ke khutsitse, ke shebeletse 
ka ho makala kamoo motho enoa ea hlomphehang a ileng a lahleheloa kateng 

’me a sa utloisise seo a se buang. O ile a betsa matsoho holim'a tafole 'me a re: 

"U nyolohela mokatong o ka holimo 'me u lule ka kamoreng ea hau, ke ena ea rona, 
eseng ea hau." Hobane nakong e fetileng, o ne a ikoahlaela boitšoaro ba hae ’me 

a nkopa, a nkotla le ho kypa tšoarelo, ke ile ka mo tSoarela; Empa lekhetlo la bobeli e 
ile ea tsoa ka ho feletseng meeling. Re ile ra tlameha ho mo leleka hammoho le 
Monghali Azdanlou, eseng feela ho boto ea batsamaisi, empa le ho litho tsa 
mokhatlo. 


E le ho ntena, Mong. Ramezani ha aa ntefa rente ea bohlano 
likhoeli. Ka letsatsi le leng o ile a phatloha ka bohlanya ka har'a sehlopha mme 
ha a mpona ke bua le batho ba 'maloa ka lijo tse tala, a hoeletsa "Tloha mona." 
Eaba o laela mosebetsi eo a sa tsoa mo hira: "Lahlela sena ntle." Mosebeletsi 
enoa le eena o ile a ntSusumetsa ’me a ntahlela ka ntle ho litepisi tsa lemati la 
monyako, eaba ke oela fatSe eaba hlooho ea ka ea thula sethuthuthu ’me ka tsoa 
likotsi. Haeba ke ne ke se setsebi sa lijo tse tala, nka be ke ile ka tSoaroa ke stroke. 
Re ile ra ea seteisheneng sa mapolesa 'me ho tloha moo ho ea ho mohlahlobi oa 
bongaka, mosebeletsi enoa o ne a batla ho itokolla' me a pheta-pheta ka lentsoe le 
phahameng: "Aterhov e re haeba u ama tafole, u tla theola boima ba 'mele." O 
ne a ithutile ho hongata ka ho ja lijo tse tala! Mong. Ramezani le eena o ne a batla 
ho bont§a lipampiri tse ling ho mofuputsi, empa mofuputsi a li sutumelletsa morao. Ka 'nete, Mor 
Ramezani o ne a batla ho bonts'a molao-motheo oa hae o tummeng le ho paka hore 
ke mongoli oa sechaba 'me ke 'na moferefere. Nka etsa'ng moo? Ke ile ka tSoarela 
eaba kea tsoa; Na see e ne e le ketsahalo ea ho qetela ea metlae kapa tlokotsi? Ha 
ke tsebe; Ntate Ramezani a arabe. O ile a ntSosa ka makhetlo a mangata hore o 
tla etsa ho hong ho ngobella hore ke balehe Persia ke hlobotse! Mohlomong ke 
tloaelo ea hae hobane bophelo ba hae bo itSetlehile ka filosofi ea ka. Hona hape 
ke mofuta oa teboho. Ha ba mo botsa: "Joale e hokae Aterhov?" Oa araba: "O 
khahlanong le saense." Mona ke phatlalatsa hore kotsi leha e le efe bophelong 
ba ka le thepa ea ka e tsoa ho eena (kapa mahlahana a tSoanang a 
phunyeletsang). 


Boithati le ho hlonama ho seng bohlale ho khanna batho ba bang ho fihlela 
moo buka ea ka ea mehala e nang le mabitso a litho tsohle. 
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li ne li ngolisitsoe 'me lifoldara tse peli tse tletseng mangolo a Senyesemane (hoo e 
ka bang sekete) ha li eo ofising ea ka. Ha ke khone ho bolela hore na ketso 

ena e mpe le e sa tSoaneleheng e ka ba mosebetsi oa mang, empa ke tseba 
haholo hore ke mosebetsi oa motho ea batlang ho kopana le balateli ba veganism 
e tala le ho ba hlekefetsa. Ho hlakile hore motho ea li utsoitseng a ke ke ali 
sebelisa phatlalatsa. Mang kapa mang ya entseng sena, o se entse ka ho se 
tsebe. Ke tSoarela le ho kopa hore haeba a ikutloa a le botho bo fokolang pelong 
ea hae, ka mor'a hore a fumane moelelo oa hae ho bona, a khutlisetse mangolo 
ana ho 'na; hobane mangolo ana e tla ba a bohlokoa haholo le a bohlokoa ho nna 
le nalaneng ea veganism e tala nakong e tlang. 


Kaha joale ha ke ee sehlopheng, batho ba tSoaroang ba tla mokatong 
oa bobeli oa ntlo ea ka ea villa ho tla leboha le ho fumana lintlha le ho reka libuka. 
Re ile ra theha sechaba se nang le filosofi e ngotsoeng bukeng ea lijo tse tala. 
Mang kapa mang ea sa amoheleng buka ena a ke ke a ba setho sa sechaba 
sena. Lingaka tse batlang ho ba litho tsa mokhatlo oa li-raw vegans, li lokela ho 
koala liofisi tsa tsona 'me li se ke tsa ngolla bakuli litaelo kapa chefo, empa ke 
lingaka 'me ba ke ke ba tlohela tsebo ea bona e fosahetseng ka ho feletseng,' 
me haeba ba etsa joalo, ha ba na letho leo ba ka le etsang. etsa mme o seke wa 
bua letho. Ba ruta sehlopheng sa rona ka livithamine, liprotheine le thepa ea 
limela. Mantsoe ana ke bosaoana feela, litšýmo, litoro le boiqapelo. Qalong, ba ne 
ba fana ka lipuo hararo ka beke, hamorao ka letsatsi le le leng ka beke le hora e 
le ’ngoe feela. Haufinyane batho ba tla khathala ke ho utloa mantsoe ana, 
ebe ba felloa ke mantsoe, ba tla etsa joang? Ba ka thetsa batho hakae? 


Ha e le hantle, haeba ka letsatsi, Ramezani a tebisa lithuto tsa hae 'me a 
amohela liphoso tsa hae, a tlohela-saerse ea bongaka, a khutlela tlhaho' me a ipeha 
tlas'a melao ea tlhaho, re bulehile ho mo amohela 'me ke tla hlokomoloha 
mathata ao ke entsoeng ho' na; Ha ho na lehloeo ho melao ea boitSoaro ea li- 
vegans tsa 'nete tse tala, re tSoarela. 


thy 


Raw-Veganism e eme holimo 
ho feta liphetoHélo tsohle tsa nalane 
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Maching 


Sehlopha sa bana ba tala-vegan lehaeng la likhutsana la Nancy Anna Zabler Australia 


Arshavir Ter Hovannessian 


Machine Translated by Google ae 
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Mohlala oa motho oa ‘nete, mothehi oa lefatše le lecha le se nang boloetse, bofutsana, tlala, ntoa le 
polao, mohlala oa nama e tala ea lekholong la bo20 la lilemo, Anahit, oa 20- 
morali oa Aterhov ea lilemo li , ea e-s'o ka a ja sengoathoana se le seng sa lintho tse phehiloeng 'me ha ho 
mohla a kileng a noa lithethefatsi kapa liente. 
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Anahit ea lilemo li 15 ( setSoantSo sa mebala) 


Machine Translat 


Logo ea Anahit ea lilemo li 10 ( setSoantSo se mebala-bala) 


Tehran Raw- 


Mokhatlo 0a ho ja Tehran - 1976 


Arshavir Ter Hovannessian, Tehran toropo, Karim 


Khan Blvd, Sanaei St, Sanaei SQ, No.2. 


Mosaeno 


Theha: 828878 


Machine Translated by Google 


Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time. | 
If the mother’s milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


